DOKTORI DISSZERTACIO

A RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS HATASA
AZ EGESZSEGES ELETMODDAL KAPCSOLATOS
BEALLITODAS ALAKULASARA,

SERDULOKORBAN

MACHALIKNE HLAVACS IREN

2008



TARTALOMJEGYZEK

1. fejezet BEVEZETES .........oooiiiioieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 4
2.fejezet A PROBLEMA ISMERTETESE ...........coooooomiiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeen, 8
3. fejezet KUTATASI HIPOTEZISEK .........cooooomiooiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes 13

4. fejezet IRODALMI ATTEKINTES, A TEMAVAL FOGLALKOZO EL-

MELETI HATTTER.........coooiiiiiiiiieiieeisess s 15
4.1. Problématorténeti aspektusok................ccocceieriiiiiiiiiiniiieeeeeee e 15

4.2. A szakirodalom egészséggel kapcsolatos aspektusai; avagy a fizikai
aktivitas jelentosége az életmoédban....................cocoeiiiiiiiniiinin i, 22

4.3. Pedagogiai-pszichologiai aspektusok; a személyiség alakulasanak
intenziv szakasza — a serdillOKor ....................coocoiiiiiiiii, 31

4.4. Testneveléssel és a sporttal kapcsolatos aspektusok; a fizikai aktivitas,

azaz a testnevelés, illetve a sport hatasa a tanulék értékes személyiség-

jegyeinek alakuldsara.................coooviiiiiiiiiiiiiieee e 45

5. fejezet ALKALMAZOTT ELJARASOK ..o, 61
6. fejezet A VIZSGALAT RESZTVEVOL ..o, 63
7. fejezet VIZSGALO ELJARASOK ..o 65
8. fejezet ADATFELDOLGOZAS ...........cocoooovooiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 67
8.1. IdOmérleg-vizsgalat .................cccooviiiiiiiiiiiiieeeeee e 67
8.2, Attitlid VIZSGANAL ..o 69



9. fejezet AZ EREDMENYEK ELEMZESE .........ocoooooioiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeen, 71

9.1. Az idomérleg-vizsgalat elemzése .................cooovieviiiiniiiiiniiiie e 71
9.2. Az attitiid vizsgalat elemzése ..................ccoccoerriiiiniiiiniie e 90
10. fejezet AZ EREDMENYEK ERTELMEZESE ..............ccccooovvvivvieennnnn.. 99
IrodalomjegyzZeEK .............c.ooooiiiiiiiiiiieeeeee e e 111
MEIEKIELEK ..o 123



1. fejezet

BEVEZETES

Az egészség minden felelésen gondolkoddé ember szamara kiemelkedd
jelentéséggel bird érték. Az ifjusag nevelésével foglalkozok szaméara — a nemzet
biologiai vagyondra tekintettel — kiilonosen az. A fizikai aktivitds, a rendszeres
testmozgas egészséggel kapcsolatos Osszefliggése kozismertté valt - kiilondsképpen a
prevencid jelentds eldretorésével, az egészségiligyben. A testmozgdsnak, mint az
egészséges ¢letmdd egyik alappillérének, a személyiség optimalis kibontakoztatdsaval
kapcsolatos Osszefliggései, nagy jelentOségiick a nevelésligyben. A téma fontossagat
nem az uralkod¢ trendek, hanem racionalis szlikségszerliség indokolja.

A fizikai aktivitas legkomplexebb és legpregnansabb megnyilvanulési formai a
sportmozgasok. A sport szdmos lehetdséget biztosit a nevelés szamara,
személyiségformald hatasanak alapja, cselekvo jellegében van. A cselekvés nem csupan
egy a sok lelki jelenség koziil, hanem az, amelyért az Gsszes tobbi van, amelyben az
Osszes tobbi éppen szabalyozd szerepén keresztiil értelmet nyer, amelyen keresztiil a

személyiség egysége ¢és harmonidja megvalosul.



Az egészséget jelentdsen befolyasolja az életvitel:, erdsiti, vagy gyengiti azt. Ez
mind testi, mind pedig szellemi, lelki tulajdonsagainkat tekintve igaz. Szdmos betegség
oka a mozgashianyos életmodra vezethetd vissza. Az egészség megléte az egyéni
adottsagok optimalis kifejlodésének, a tehetség kibontakoztatasanak nélkiilozhetetlen
elofeltétele. Az egészség tarsadalmi jelentdsége miatt tagabb, pedagogiailag is
értelmezendo értékkategoria. Az ember biologiai pszichoszocidlis 1ény, tehat a 1ényének
teljességére vonatkoztatott egészségfogalom egyidejlileg biologiai és pszicholdgiai
illetve tarsadalmi vonatkozasu.

Az egészség bioldgiai vonatkozasait tekintve nem egyszeriien a betegség hidnya.
Pszichologiai aspektusbol nézve; akkor egészséges valaki, ha személyiségének
dinamikus mikodési egyensulyat — az 6t korilvevo természeti és tarsadalmi
kornyezethez vald megfeleld alkalmazkodas és értékalkotd tevékenység kozben —
tartdsan biztositani képes.

A pedagdgia tudomanya ¢€s a pedagogiai tevékenység szempontjabol az egészség
a teljes fizikai és szocidlis jolét allapota. Az egészség tovabba kifejezi a szervezet kiilsd
hatasokkal szembeni, stabilizalo, stressz kezel6 képességét is.

A mozgés ¢letjelenség, s a mozgassziikséglet elemi sziikségletiink. A kozoktatas
résztvevoiként gyermekeinket a rendszeres cselekedtetéssel olyan szokasrendszerhez
juttathatjuk, melynek az egészséges életmod nélkiilozhetetlen részét képezd fizikai
aktivitas lényeges alapeleme.

Az iskolai testnevelés a kozoktatdsnak egy olyan specidlis terililete, mely az
altala kozvetitett muveltségtartalmakon tal alkalmas arra is, hogy a felnovekvo

nemzedék életesélyeit jobbitsa.



A megfeleléen foglalkoztatott tanulok szokdsrendszerében a fizikai aktivitas és
cselekedtetés altal, sziikségleteket alakitunk ki, mely az egészséges életmdd irdnti
beallitodasban realizalodik. Ezzel az egészségkultira érdekében jelentds 1épést
tehetiink, amennyiben a kognitiv ismereteken tul az életmod esszencialis részéveé valik a
fizikai aktivitas. Javitvan ezzel az egészséget, azaz az életesélyeket €s az életmindséget,
amennyiben a fokozott fizikai aktivitas, a kondicionalis vagy fittségi mutatok javulasan
tal, a mentalis egészség terililetén is valtozasokat eredményez. Ennek értelmében, a
serdiilok e hatasok kovetkeztében, a kiillonb6zé szabadidds foglalkozasok irant
nyitottabbakkd, érdeklodobbekké, kreativabbakka valnak, aminek tarsadalmi
hasznossaga felbecsiilhetetlen.

A szakmaban eltoltott tobb évtizedes tapasztalatom szamos megfigyelésen
alapulo megallapitast eredményezett. Ezek koziil az alabbi, atfogo jellegii, meglehetdsen
Iényegesnek bizonyult, s a tények mogotti osszefiiggések feltarasara sarkallt.

Tanulokkal  foglalkozvan, idoérdl-idore Ggy  tapasztaltam  kiilonb6zo
¢lethelyzetekben, hogy azok a gyerekek, akik talpraesettebbek, talalékonyabbak, a
feladathelyzetek megoldasdban kreativabbak, szinte kivétel nélkiill mind sportold
gyerekek, olyan tanuldk, akik életének része a sport. Ugy gondoltam, hogy ha ez az
Osszefiiggés kelld targyilagossaggal, egzaktnak mindsiilé moédon bizonyithatd volna,
akkor az objektiv tények mintegy ajanlast is jelenthetnének a pedagogiai gyakorlat
szémara.

Valamennyiiinknek, akik gyermekek nevelésével hivatasszertien foglalkozunk,
végsd célja ugyanaz, nevezetesen, hogy feladatunknak ugy tudjunk eleget tenni, hogy a
reank bizottak, késobbi ¢életéveikben minél eredményesebbek legyenek és a lehetd

legsikeresebben  boldoguljanak.  Vagyis  ha  leegyszerlsitenénk  nevelési



célmeghatarozasunkat, ¢és kissé sarkitott megfogalmazast alkalmazunk, akkor
megallapithatjuk, hogy gyermekeink életrevalosaganak kifejlesztése jelenti nevelésiink
veégso céljat.

Az ¢életrevaldsag meghatarozast ebben az értelemben bar azt kissé lesziikitve, de

tekinthetjiik az egészség szinonimajanak.



2. fejezet

A PROBLEMA ISMERTETESE

(A TEMAVALASZTAS INDOKLASA)

Az egészség, de kiilonosen annak ténye, ami a népesség egészségi allapotat
jelenti, valamennyi tarsadalom szdmara kiemelt fontossagu kérdés kell legyen. Annal is
inkdbb, mert az adott tarsadalom életképességét ez dontéen befolyasolja. Kiilonos
tekintettel arra, hogy a XX. szdzadban az életmodvaltozas a természetes életformatol
valé eltavolodassal, s6t elszigetelodéssel jart egyiitt, ami a nagyvarosi életformara
tobbszordsen igaz.

Az emberiség torténelme sordn a természetes életforma nélkiilozhetetlen elemét,
a mozgast — ugy is mint életjelenséget — a XX. szdzadi életforma fokozatosan hattérbe
szoritotta az urbanizaciéval, a munkakoriilmények megvaltozasaval és a
hiradastechnikai eszk6zok elterjedésénck kovetkeztében, egyre radikalisabban.

Az egészség tarsadalmi jelentésége miatt tagabban értelmezendd kategoria. A
WHO definicioja szerint az ,,egészség nem azonos a betegség hianyaval, hanem a testi,

szellemi és a szocidlis jolét allapota”. (Az egészségmegdrzés tarsadalmi problémaja



1987). S6t ,,az egészség fizikai, pszichikai és szocidlis egyensulyi allapot” (Bironé,
1994) egy dinamikus allapot, amely egyensulyt jelent a szervezet és a kornyezet kozott
(Pucsok, 1990).

A pedagdgiai munkank céljat legtagabban a személyiségfejlesztésben lehet
meghatarozni. Hogy az egyéni képességek kibontakoztatasa szempontjabol az egyén
oroklott, illetve szerzett tulajdonsagai birnak-e nagyobb jelentdséggel a pedagdgianak
allando vita témaja. Am fiiggetleniil attol, hogy e kérdésben allasfoglalasra torekednénk,
megallapithatjuk, hogy a pedagodgiai tevékenységnek legfobb célja az kell legyen, hogy
mértékben segitse kibontakoztatni és a tarsadalom szolgalatdba allitani. A tehetség
kibontakoztatasanak pedig nélkiilozhetetlen feltétele az egészség megléte.

Az egészséges emberre €és egészséges életre vonatkozo értékeszmék, melyek a
kornyezeti (pedagdgiai) hatdsokra interiorizalodnak és motivumokként hatnak, alakitjak
¢letmddunkat. Hasonldképpen visszahat a kialakult ¢letmdd az egyes ember egészségi
allapotara a sz6 biologiai, pszichologiai és erkdlcsi értelmében egyarant. Az életméd
lényegében kialakult szokasrendszer, melyet kezdetben jobban, majd kevésbé
befolyasolnak az ember tudatos, akaratlagos folyamatai.

A szokasok alapvetd pszichologiai jellemzoje, hogy sziikségletté valt
cselekvések, melyeket konnyebb végrehajtani, mint nem végrehajtani.

Az egészséges életmodra nevelés 1ényege a megfeleld tartalmu cselekedtetés, a
rendszeressé valo tevékenység altal sziikségletté vald szokasok kialakitasa.

Az egészségre nevelés tudomanyos alapja ,.egységes és Osszetett” amit az
antropologia, bioldgia, pszicholdgia és a pedagogia, valamint ezek alkalmazott

tudomanyai egyiitt alkotnak. (Rokusfalvy, 1992).



Az egészséges ¢letmoddra nevelés tehat tobb teriileten zajlik, melyet itt most csak
egyetlen aspektusbol a rendszeres testmozgds, testedzés, a testnevelés, azaz a nevelés
aspektusabol vizsgalunk. Ugyis fogalmazhatnank, hogy az egészséges életmédot, mint
a fizikai aktivitas altal kialakithaté sziikségletek témakorét elemezziik.

A nevelés intézményesitett teriilete az iskola, ahol sajnalatos moédon még él az a
gondolat, hogy a gyermekek egészséges életmodra nevelése egy-egy tanar feladata, s az
iskolai feladatok kozott az utolso helyen all. (Gergely, 1996).

A mozgashidnyos ¢életmdd szamtalan betegség eloidézéje. Hatékonyabb
testneveléssel, sok mozgasszervi betegség megeldzhetd lenne. A testedzés fontossagat
mutatja, hogy a rendszeresen sportold tanulok kozott szignifikdnsan kevesebb a
neurotikus.(P6tziné — Nemessuri 1979)

A fentebb emlitett egészséges szokasrendszer kialakitdsanak egyik megfeleld
eszkoze az iskolai testnevelés és sport. Kiilonds fontossdga van, s6t rendeltetése a
testnevelésnek, mint talal egyetlen igazan cselekvéses tantargynak, amely az egészséges
¢és teljes értékli személyiségfejlesztés érdekében a magatartds megfeleld formalasat
kozvetleniil is biztositani tudja.

Mig a hiradéstechnikai eszk6zok a serdiild korosztalyt egyre hosszabb ideig
tartjak gornyedt testhelyzetben - a motorium szempontjabol passzivan — a monitorok
elott, addig a megfelelé normék szerint Gsszeallitott napirend a tudatosan szervezett
rendszeres cselekedtetéssel, a szubjektumban maradando6 valtozast — beallitodast — azaz
egy optimalis sziikségleti rendszer kiépitését teszi lehetove.

A testnevelés altal megszeretett és rendszeressé valo fizikai aktivitas tul azon,
hogy egészségessé €s tartalmassa teheti az ifjusag életét, tarsadalomépitd erové valhat.

Ezen megfontolasok alapjan terveztiik meg, majd folytattuk le jelent vizsgalatunkat.
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E dolgozattal kapcsolatos inspiracioknak sajatos elézménye volt. Tobb mint egy
évtizeddel ezel6tt lefolytattunk egy vizsgalatot, melynek tapasztalatai tovabbgondolasra
sarkalltak, mig végiil megsziiletett jelenlegi kutatasi elhatarozasunk. Feltételeztiik, hogy
az ott kimutatott jotékony hatasok esetlegesen tomegesnek mondhaté mértékben egy
mérsékeltebb ingerhatas eredményeként is megvalosulhatnak.

Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos szubjektiv sziikségletek szempontjabol
vizsgaltunk serdiilékort (13-14 év) tanulokat. Kiindulé hipotézisiink az volt, hogy a
rendszeres sporttevékenység, a fizikai aktivitas jotékonyan hat az egészséges
életmoddal kapcsolatos beallitodas kialakitasara.

Elvégeztiink egy attitiid vizsgalatot, mely soran kiilonb6zo sporttevékenységek,
valamint fizikai aktivitast nem igényld, szabadidd eltoltésére alkalmas foglalkozasi
formak vonatkozasaban vizsgaltuk sportold és nem sportold tanuldk viszonyulasait.

Eredményeink igazoltak hipotézisiinket, amennyiben a sportold gyerekek
szignifikansan tobbféle sporttevékenységhez vonzddnak, ami az egészséges ¢letmod
kialakitasa szempontjabol némiképp garancia lehet.

Vizsgalatunk elére nem vart eredménnyel is szolgalt, amennyiben a sportold
tanulok a fizikai aktivitast nem igényld tevékenységi formak koziil is szignifikansan
tobbet és szivesebben valasztottak. Az igy kapott eredményeket, az aldbbiakban

0sszegezhetnénk:

Kisérleti csoportok tagjainal a rendszeres sporttevékenység hatdsaként kialakult
a mozgasos tevékenységek iranti fokozott beallitodas, illetve sziikséglet. Ez igazolta
eredeti feltevésiinket az egészséges ¢letmdod szempontjabol nélkiilozhetetlen fizikai

aktivitas vonatkozasaban.
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A mozgas nélkiili tevékenységi formak iranti fokozott nyitottsdg a személyiség
gazdagodasat prezentalta, ami a kiilvilaggal valé optimalisabb kommunikécio
elofeltételként értelmezhetd.

Az igy kialakult beéllitddas mar nemcsak adott szitudciokban nyilvanult meg,
hanem szituaciotol fiiggetleniil is magatartasi formava alakulva jellemezte az egyén
viselkedését.

A mozgassziikséglettel  kapcsolatos  beallitodds  tehat  eredményesen
transzferalodik egyéb élethelyzetekre is irdnyultsagi format mutatva. (Machalikné,2004)

Az igy lezéarult vizsgalatunk eredményei tovabbi vizsgalodasra sarkalltak,
aminek értelmében megfogalmazodtak jelen vizsgalatunk hipotézisei.

Feltételeztilk, hogy a napi rendszerességgel végzett fizikai aktivitds - a
testnevelés tagozatos osztalyok tanuldi esetében - hasonloképpen jotékony

eredményekkel jarhat a személyiség mas iranyt fejlodésében is. (Machalikné, 2005)
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3. fejezet

KUTATASI HIPOTEZISEK

Vizsgalatunk  gondolatisagat tiikrozendd  feltételeztilk, hogy a
kozoktatasban biztositott, emelt testnevelési 6éraszamban foglalkoztatott
tanulok esetében a rendszeres fizikai aktivitas, a sporttevékenység, mint e
terlilet miiveltségtartalmat képezé megnyilvanuldsi forma, - Ggy is mint
teljesitménymotivalt tevékenység - a személyiségformalds szempontjabol
jelent6s hatassal bir. Valamint hogy a fokozott fizikai aktivitas altal
kialakult szokasrendszer jelentds hatasi az egészséges ¢életvitel
szempontjabol nélkiilozhetetlen sziikségletek formaldsaban. Az igy
formalodott beallitodas, az egészséges életvitel szempontjabol eldonyos
magatartasformat allandésit a személyiségben, a fizikai aktivitast jelentd

tevékenységi formak preferalasaval.

Feltételeztiik, hogy a fokozott fizikai aktivitas tovabbi igényt ébreszt a

serdiilokben a mozgésos életvitel irant, és életmodjukba beépiil a
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rendszeres fizikai aktivitds, mint a szabadidd eltoltésének egyik
lehetséges valtozata, annak szamos kimutathatd jotékony hatasaval,
elényével egylitt. Kiilonos tekintettel, és figyelemmel a nagyvarosokban
€16 serdilokre, akiket a hiradastechnikai ,,robbanas” artalmain tal, az

urbanizalt életforma is fokozottan sulyt.

Feltételeztilk tovabba, hogy ezek a tanuldk a fizikai aktivitdst nem
igénylo, egyéb teriiletek tevékenységi formai irdnt is nyitottabba valnak,
s elérhetd a beallitddasnak — mint nem tudatos készenléti allapotnak — az
¢let egyéb teriileteit érintd, elonyds megnyilvanulasa az érdekldddébb,
motivaltabb, tarsadalmilag hasznosabb személyiségjegyek

kialakulasaban, azaz a személyiségformalasban.
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4. fejezet

IRODALMI ATTEKINTES,

A TEMAVAL FOGLALKOZO ELMELETI HATTER

4.1. Problématorténeti aspektusok

A fizikai aktivitds, azaz magéinak a mozgdsnak az alkalmazisa az ember
egészségvédelmében régi keletii. A mozgasrendszerek keletkezése évezredekre nyulik
vissza. A kinaiak koriilbeliil az iddszamitas eldtt 3000-bol szarmazd egyik irasos
emléke a Kong Fu mar részletesen ismerteti a gyogyitd testnevelés alapelveit.
Magyaraz6 rajzokkal is illusztralja a meglepden helyes elgondolésait. Késobbi adatokat
is feltartak arra vonatkozolag, hogy a kinaiak miként hasznaltak fejlesztésre ¢és
gyogyitasra a kiilonféle mozgasokat. Ilyen bizonyiték példaul a XVI. szazadbol
szarmazo 64 kotetes enciklopédiajuk, amely Padim sam tsai fu hosi cimmel jelent meg.

Ezek a tudomanyos megallapitasok kontinensiinkre joval késobb jutottak el.
Hippokratész 6gorog természettudos, orvos és testneveld szintén korat megel6zo

megallapitasokat tett a sportemberek taplalkozasara és edzésére, s6t a gyurasra,
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masszazsra vonatkozolag is. Milyen gyakorlatokat hogyan végezzenek, hogyan
alkalmazzak a masszazst az edzésben 1év6 atlétak. Hippokratész bejarta az akkor ismert
vildg minden orszagat. Nemcsak az orvostudomany atyjanak tartjak, hanem az elsd
jelentds testnevelési szakembernek is. A tobb mint félévezreddel késobb €It nagy rémai
orvos Galenus is sokat foglalkozott a testnevelés kérdéseivel 1évén a gladiatorok orvosa
¢és edzdje is volt.

A ,,s0tét kozépkor” legfontosabb pedagdgiai feladata a ,klerikus-képzés” volt,
amelytol XII-XIV. szdzadi lovagkori nevelés kiilonbozott alapvetden, melyben a
szellemi és testi nevelés egybehangolasanak torekvései nyilvanultak meg.

A reneszanszkori nevelést a XV-XVI. szazadban az egyes ember szerepének,
individualitdsanak hirdetése, a foldi boldogsdg jogosultsaganak hangsulyozasa, a
természet, a testkultura, a jaték felfedezése jellemezte. A reneszanszkori nevelésben
teljesedik ki a humanizmus nevelésiigye, melynek torekvései a tanitvanyokkal szemben
az alabbi teriileteken tamasztottak kovetelményeket: legyen érzéke a testkultirahoz,
ismerje és mivelje a tancot, parviadalt, vadaszatot, sportot, ugyanakkor legyen jo
hadvezér, edzett katona, élvezze a jatékot és a természet valtozatos szépségeit.
Végeredményben az ,,uomo universale” vagyis a ,teljes ember” kibontakoztatdsa volt
pedagogidjuk célja.
az valt jellemzdévé, hogy az iskola ,,hortus conclusus-sza, azaz zart kertté valt, ami az
uj eszmei aramlatoktol vald elzarkozast jelentette.

A XVII. Szazadban hazankban Apdaczai Csere Janos, majd Tessedik Samuel
ismerte fel és hangoztatta az egészség megdvasaval kapcsolatos ismeretek jelentdségét

¢és az egészséges ¢letmodra nevelés sziikségességét és fontossagat.
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A forradalmar lelkiiletli francia pedagdgus Jean Jacques Rousseau a francia
felvilagosodas kiemelkedd képviseldje irasaiban igyekezett meggyOzni az embereket
arrol, hogy a természetes életmdd, az ésszerli és egészséges mozgas, mennyire
sziikséges az embernek — de elsOsorban a fiatalsagnak. Gondolatainak termékenyitd
hatasa kétségteleniil észlelheté a neves, német foldrajz tanaron és testnevelon, Guts
Muthson (1759-1838) aki schnepfenthali iskoldjaban nemcsak az egyesiileti tornanak,
az orszagjarasnak elinditoja volt, hanem a kotelezo iskolai testnevelésnek is.

Idovel az oktataspolitika is felismerte az egészségnevelés fontossagat, sét a
Ratio Educationis (1777) az iskola feladataként hatarozta meg az egészséges életmodra
nevelést (Andrasofszky 1998).

Ling P.H. (1776-1838) a svéd torna megalapitoja orvosi egyetemi tanulmanyai
idején vivast tanult egy francia emigrans tisztnél, és Onmagan tapasztalta a helyes,
rendszeres testmozgas elonyos hatasat. Késobb sajatos testnevelési rendszert dolgozott
ki, ebben a terhelés fokozasara 1ij, ma is hasznalatos tornaszereket alkalmazott:
gerendat, ugroszekrényt, bordasfalat, stb. Ling svéd tornarendszere, rovidesen nemcsak
legnagyobb rivalisa, hanem tilszarnyaloja is lett, a német tornarendszernek.

A XIX. szazadban jelent6s fellendiilés kovetkezett ezen a teriileten Eurdpéaban.
Az iskoldk egészségneveléssel kapcsolatos feladatait illetd intézkedések sora latott
napvilagot. Bene Ferenc példdul az 1833-ban ,,Elementa medicinae practicae” cimi
munkijaban az iskoldkban valé egészségtan oktatast égetd problémanak nevezi.
(Andrasofszky 1998)

Miroslav Tyws (1837-1909) a neves cseh testneveld és orvos a testnevelési €s

sporttevékenységet a nemzeti felszabaditas szolgélataba allitotta, és a Sokol mozgalom
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révén elért olyan rétegeket is, amelyek a testnevelési igények kielégitésére tudatosan
nem torekedtek.

Az univerzalis orosz tudos Pjotr Francevics Leszgaft (1837-1909), mint orvos-
anatomus, fiziolégus és testneveld, elddeit és kortarsait feliilmulva, a testmozgast mar
az emberek mindennapos életsziikségleteként ismeri fel, és a gyakorlatban harcot indit
azért, hogy ne csak a kivaltsdgosok, hanem a nép is rendszeres és szakszerli

testnevelésben részesiilhessen.

A sportpszicholégia irodalmaban az alabbi munkak voltak uttérék:

Budinszky Karoly 1884-ben ,,A tornazas és az akarat fejlesztése”-rol ir. Kovacs
Rezs6 ,,A testgyakorlatok hatasa az egész emberre” cimi konyvét 1901-ben jelentette
meg.

A sportpszichologia uttdrdinek kétségteleniil a pszichotechnikusok tekinthetdk.
Gyakorlati célu vizsgalataik kozponti témdja az iskolai testgyakorlat volt. Schulte volt
¢s a sport mindenféle lelki és szellemi problémajaval foglalkozott, valamint az
alkalmassag kérdésével is. Vizsgalta a kiilonb6z0 érzékszervi funkciokat.

Sippel 1923-ban megjelent munkajaban, a torna hatdsat a tanulok szellemi
teljesitményére, kiilonbozo tesztekkel vizsgalta.

A pszichotechnikusok nagy rendszerez6 kutatéja F. Giese pedig a
»pszichotechnika a testnevelésben” cimii munkajaban (1928) szdmos 1) kérdést vetett
fel, példaul a kornyezeti feltételek hatasat vizsgalta a tanulok szempontjabol.

C.R. Criffith a tudomanyag amerikai képvisel6je az elsd, aki eldszor elemzi a

személyiség problémajat és a sport szocidlpszichgologiai kérdéseit.
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A harmincas ¢évek végén kibontakozd személyiség-lélektani kutatdsok
0sztondzték a személyiségre iranyult szemléletmod kialakuldsat a sportpszichologiaban
is. Ez a szemléletmod, melynek a kdzéppontjaban a személyiség all, mar nem elégedett
meg egyes pszichofiziologiai €s pszicholdgiai képességek teljesitmény meghatirozo
szerepével, mint példaul az erd, gyorsasag, alloképesség, ligyesség,
figyelemosszpontositds, hanem a tanuldt (sportolét) mint egész embert, teljes
személyiséget vizsgalta.

A személyiségre iranyult szemléletmdd egyik reprezentativ képviseldje Ottd
Neumann aki ,,A sport és személyiség” cimli munkajaban (1957) — Ph. Lersch (1938)
Hrétegfelépitési” személyiségelmélete alapjan végzett vizsgalatait kozli.

Ugyanebben az évben (1957) jelent meg az Egyesiilt Allamokban McCloy C.H.
és Hepp Ferenc szerzok miive, mely a személyiségnek, a jellemnek a testnevelés
szempontjabol fontos tényezdit, tulajdonsagait ismerteti.

A teljes személyiség megnyilatkozdsai magatartasiban realizalédik. A
magatartds olyan cselekvést, cselekvéssorozatot jelent ,,amelynek nemcsak targyi
effektusa van”, meghatdrozott tarsadalmi tartalma is, mely kifejezi az embernek

masokhoz valé viszonyat” (Rubinstein 1964).

A cselekvés szabalyozasanak kérdésével tobb pszichologus is foglalkozott:

A magyar szakirodalomban elséként Varkonyi H. Dezs6 vetette fel 1935-ben a
cselekvés pszichologiai elemzésének kérdését, s 1943-ban egy Szegeden megjelend
pedagogiai folyodiratban ,,A cselekvés iskoldja”-ban. Késébb egy 1948-ban megjelent
tanulmanyaban mutatta be a cselekvéslélektan gyakorlati értékét a nevelés

szempontjabol.
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Harkai Schiller Pal ugyancsak a cselekvéstan fontossagat hangsulyozta. 1944-
ben megjelent atfogd munkajaban ,,Bevezetés a 1élektanba” cimmel a ,,lelki miiveletek
cselekvéslétesit hatasat” targyalja.

Sz. L. Rubinstein mar kifejezetten regulaciordl beszél, de nem a cselekvés,
hanem az ember tevékenységének, viselkedésének szabalyozasarol.

A II.  Vilaghdborh utdn felpezsdiilt az  egészségfejlesztéssel ¢€s
egészségneveléssel kapcsolatos mozgalom. Nagy vilagszervezetek mozdultak meg az
ligy szolgalatiban. Az UNESCO ¢s a WHO kozos Iépéseket tett az iskolai
egészségnevelés fellenditése érdekében.

Rokusfalvi Pal 1977-ben megjelent miivében — ,,Pszichologia a testneveloknek
és edzoknek” kifejtett felfogasa, melyben Varkonyi és Rubinstein munkaira
tamaszkodik, a kovetkezé: ,,az életvezetés, a személyiség az egyén ¢€s kozOsség
szabalyozas kérdése. Az adekvat alkalmazkodas, a hatékony cselekvés — munkaban,
tanulasban ¢és sportban egyarant — optimalisan szabalyozott cselekvés, illetve
tevékenység. Az emberi cselekvés szabalyozasanak 1ényege: az emberi személyiség,
mint multistabil rendszer miikodési egyensulyanak biztositasa, azaz egyensulyfenntartas
¢és egyensuly helyreallitas”.

Az Egészségnevelés Nemzetkozi Unid, azaz az egészségnevelok szervezete,
amely haromévente iilésezik, 1979-es londoni konferencidjan az alabbi megallapitast
tette: ,,Europaban a testnevelés teriiletén végbement egy szemléleti fejlodés, melynek
Iényege, hogy a betegségek, jarvanyok megeldzésérdl az egészségnevelés fokozatosan

attért az egészséges ¢életmad kialakitasara”. (Mészaros, 1989)
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A sport lehetOséget jelent az egészséges ¢€letmod irdnti szokasrendszer é€s
igényszint kiépitésével a személyiségfejlesztésre, az emocionalisan is motivalt képesség
¢és jellemfejlesztésre. Ezt a lehetdséget megvalositani csak céltudatos és tervszerii
neveld tevékenységgel lehet. Ennek a tevékenységnek a folyamatdban a testi
tulajdonsagokat, motoros képességeket, nem szabad azonosnak tekinteni a
jellemvonasokkal, még kevésbé a személyiség egészével. A testnevelésnek akkor van
értelme, ha nem kizarolag a testet fejleszti, hanem az adott testgyakorlat eredményes
végrehajtasahoz sziikséges €s tudatositott jellemvondsokat is, - irja Frenkl Robert az
,Eletmod, egészség, sport” cimii tanulméanyaban (1978). Majd ugy folytatja, hogy ez
akkor lehetséges, ha érthetdvé tessziik, elfogadtatjuk és gyakoroltatjuk e jellemvonasok
alapjat alkot6 magatartasi elveket, tovabba ezeket a ,félig automatikus” erkolesi
szokasokat sporton kiviili élethelyzetekre transzferaljuk. Ily modon a testnevelés
valéban hozzdjarulhat a személyiségnek — a szocializaciét is magaban foglalo —
2005)

A pedagogidban e gondolatkdrnek az értelmezése mara az aldbbi: ,,a konstruktiv
¢letvezetésen olyan életvezetést értiink Babosik Istvan megfogalmazasaban, amely a
szocialisan értékes, de egyénileg is eredményes [...]. A konstruktiv életvezetés alapjat a
konstruktiv magatartas tevékenység repertoar mellett az életvezetés szilardsagat és
kovetkezetességét, autonom jellegét biztositd magasrendli, Osztonzé-motivacios
személyiségkomponensek alkotjak, amelyek szintén nevelési értékek, s amelyek

kifejlesztése ugyancsak a nevelés feladata.” (Babosik, Mezei 1994)
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4.2. A szakirodalom egészséggel kapcsolatos aspektusai; avagy a fizikai

aktivitas jelent6sége az életmodban

A mozgéds a modern ember életében az egészség legfobb, s egyszersmind a
legolcsobb biztositékava valt. Ennek a felismerésnek a kovetkezménye a mozgas
vilagszerte tapasztalhato felértékelddése, s az, hogy sok orszag igen sokat tesz annak
érdekében, hogy sajat népessége korében a mozgassziikséglet erdsodjék és altalanossa
valjék. (Babosik, 1990)

Napjainkban az egészség teljes korl értelmezése valt elterjedté. A kiillonbozo
dimenziok Um. fizikalis, mentalis, emocionalis, szocialis, lelki ¢és tarsadalmi
értelmezések lettek mindennapossa .Ezen értelmezés alapjan példaul az egyénnek szinte
megoldhatatlan feladat egészségesnek lenni, egy ,,beteg” tarsadalomban. A szocialis
egészség, ugyis mint a mdasokkal vald kapcsolatkialakitds és kapcsolatfenntartas
képessége valt sziikségessé. (Ewless és Simett, 1999) A korszerii egészségfelfogas
értelmezése azonban még mindig nem kezeli a testmozgast, a cselekedtetést kelléen a
helyén az egészség megdrzés megelzés vonatkozasaban.

Az egészség megtartdsaban jelentds szerepet tolt be, mint alapvetd eszkdz ¢€s
résztvevo tényez0, a mozgasos aktivitas. (Bironé, 2004)

A mozgasos aktivitds fejlesztésén keresztiill az életstilus formalhatd. Ez a
befolyas mind pozitiv, mind negativ iranyba értend6 (Bir6né, 1993).

Az elmult évtizedekben tobbet valtozott, kiilondsen a fejlett civilizacidju
orszagokban az emberek élete, mint el6zdleg évszazadok alatt. A legatfogobb valtozas

az urbanizalodas, a jellegzetes nagyvarosi életforma kialakulédsa, illetve uralkodova
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valdsa. Embermilliok ¢élnek szlik teriileten, ¢égbemeredd, egymastol alig
megkiilonboztethetd  toronyhdzakban.  Kiilonboz6é  szolgaltatasok  biztositjak
»kényelmiiket”. Egyre nagyobb az ilé foglalkozastiak aranya, de a munkafolyamatok
gépesitése, automatizaladsa a fizikai dolgozok jelentds hanyadanal is az effektiv testi
munka csokkenését eredményezi. Az utdbbi évtizedben az elektronika rohamos
fejlodése, s annak felhasznaldi oldalon valo széleskort elterjedése, tovabbi passzivitasra
kényszeriti az ember mozgatd apparatusat.

A rendszervaltas, a ,,nyugati” életformanak negativ kisérdjelenségeit is magaval
hozta. Elég ha csak arra gondolunk, hogy az 6rias informatikai €s szdmitastechnikai
fejlodés milyen kedvezo taptalajt nyujt a ,,homo sedens” embertipus kialakulasdhoz ... a
masik dominans, egyhelyben iilésre karhoztato tevékenység a vide6zas. (Hamar, 1997)

Az ifjisag rossz egészségi allapotat alatdmasztd statisztikdk (melyek
pontositasara jelen munkaban nem keritiink sort) eleve megkivanjak az ezzel
kapcsolatos pedagdgiai rahatasokat, ugyis mint az egészséges ¢€letvitelre vald nevelést.
(KSH jelenti, 1990,; Kopp, 1997) Amiben az iskola szerepe annal is jelentésebb, mivel
ott tolti a felnovekvd nemzedék idejének mintegy egyharmadat (Kontra, 1989).

Az iskolanak minden érintett tényez6vel meg kell értetnie, hogy ezen a teriileten
nem lehet hosszl tdvon takarékoskodni, mert amit ma megtakaritunk az iskolan, azt a
jovoben sokszorosan el kell kolteni a népesség egészségi allapotanak helyreallitasara.
(Babosik, 1990)

A sport — felfogdsunk szerint — tarsadalmi jelenség, sajatos biologiai
tartalommal. Valdsagban a sport varazsahoz tartozik az a specialis tulajdonsaga, hogy
aki ,,csak” egészségiigyi célbol kivan sportolni, annak is élményt nyujt a testedzés, aki

pedig csak szdérakozast keres a sportban, az is erdsebb, egészségesebb lesz.
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Az urbanizalt tarsadalom polgarait a pszichikum és a fizikum oldalarél egyarant
fenyegeti veszély. A gondok egyidejiek, legfeljebb tarsadalmi szempontbdl égetdbbek
¢s korabban jelentkeznek a bioldgiai, egészségiigyi problémak.

A civilizaciés ¢életformdban megszaporodnak a betegségek. A pszichés
konfliktusok szomatikus panaszokhoz vezetnek, ezek tovabb rontjak a pszichikai
allapotot, kialakul a circulus vitiosus, a hibas koér, ami feleléssé tehetd tobb betegség
keletkezéséért.

Az egészségiigyi ellatas szinvonalanak kdszonhetden, dsszességében a gyermek-
és ifjusagi korosztalyok biologiai adottsagai javultak. Az 1996. évi a 14 éves
korosztalyra terjed0 vizsgal szerint a gyermekek 82 %-a tekinthetd egészségesnek,
1 % -a (azaz 30.000 koriili) a fogyatékos, kozel 5 % tartés betegségben szenved és
14 %-anak van valamilyen egészséggel kapcsolatos panasza (Harcsa, 1990).

A kozépiskolasok egészségi allapota a leggyengébb. A konnyitett testnevelésre
jarék aranya, az utébbi 6 évben 3,4 %-r6l 3,7 %-ra emelkedett. Jelentésen nétt a
gyogytestnevelésre utaltak szama 2,6 %-rdl 3,6 %-ra. Hasonldképpen né a testnevelés
alol felmentettek szdma, ami 2,2 % ez idében. (Gardos, 1995)

Jol ismert bioldgiai torvényszeriség, hogy a nem, vagy a nem kielégitéen
miukddtetett szervek visszafejlddnek (funkcionalis attrophia) - ez vonatkozik a szervezet
egészének kiegyensulyozott miikodését kivand alkalmazkodasi folyamatokra is. Ha
nincs sziikség alkalmazkodasra, a szervezet ilyen képessége beszikiil, és a késobbi,
szerényebb igényeknek sem tud megfelelni.

A sport, a rendszeres testedzés idedlis kiegyenlité tényezd az 1ilé életmodot
folytatd, mozgashianytdl fenyegetett, nem kielégitéen alkalmazkodo urbanizalt ember

szamara.
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Az ifjusag szamara a sport nyujthatja az idegrendszernek azt a gazdag
kornyezetet, amelynek hatasara mozgositja a szervezet tartalékait és igényli a sziikséges
alkalmazkodast. Nem ismeriink ma a rendszeres testedzésnél jobb eszkdzt az
idegrendszer és az urbanizalt életben nem kellen terhelt szervrendszerek — izomzat,
keringés, 1égzés — megfeleld edzésére, az alkalmazkodasi folyamatok kivaltasara.

Az un. harantcsikolt izomzat, ami a csontokat fedi, testiink tomegének majd
50 %-at képezi. Erthetd tehat, hogy a test csaknem felét kitevé szervrendszer aktuélis
allapota, fejlettsége, jelentdsen befolyasolja az egész szervezet miikodését.

A sporttevékenységet alapvetéen befolydsold képességeket kondiciondlis (erd,
gyorsasag, alloképesség) ¢és koordinacids képességek alkotjak. A testi képességek
fejlesztése alapvetd feladata a testnevelésnek, s egyuttal dontden a testnevelési oran
valosul meg e feladat. (Gombocz, 2006). E képességek megfeleld gyakorlatokkal valo
magas foku fejleszthetdsége, az emberiség klasszikus ismerete.

Meg kell jegyezni, hogy a neveléstudomanyi szakirodalom a ,képesség”
megnevezeés helyett egyre gyakrabban hasznalja a ,.kompetencia” terminust. (Béabosik,
2007)

E képességek fejlesztésével a szervezetnek javul az un. edzettségi allapota,
kompetencidja.

Semmi zavart nem okoz, ha a kompetenciat tigy is értelmezziik, a képességgel
megegyezOen, mint valamely tevékenység végzésével kapcsolatos alkalmassagot.
(Babosik, 2007)

Az edzés — vagyis a megfeleld rendszerességgel és intenzitdssal végzett

sporttevékenység — alkalmazkodast eredményez. Az edzett ember ellendllobb a
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betegségekkel szemben. E felismerés alapjan valt az orvostudomény vezeté gondolatava
a gyogyitason kiviil a megeldzés.

A primer prevencié az egészséges emberre vonatkozo kategoria, értelme, hogy
az ember meg tudja tartani egészségét azaltal, hogy megakadalyozza a test altalanos
ellenalld képességének csokkenését, illetve noveli azt. (Tinning, 1990).

A preventiv medicindval kozvetlen és ¢él6 a sport kapcsolata. Egészen
egyszerien fogalmazva: a sport a megel6zés idealis eszkdze. Nyilvanvalova valt, hogy
a  korszeri  gyogyité-megel6z6  orvostudomany  eredményeinek  hatékony
érvényesiiléséhez, sziikkség van az egyénnek az aktivitdsara. Ez gondolkodasmodjuk és
ennek nyoman életmddjuk megvaltozasat jelenti.

Azok az élettani hatdsok, melyeket a mozgas - megfeleld intenzitassal ¢és
gyakorisaggal végezve — a szervezetben és elsOsorban a fejlédésben 1évo tizenévesek
szervezetében kivalt, illetve idedlis esetben kivalthat, rendkiviil szamottevéek. A sport
¢lettani hatasaiban kap tartalmat mindaz, amit a rendszeres testedzés betegségmegel6z6
szerepének neveziink.

A testedzés egészségnoveld szerepét azok a hatasok képezik, melyeket a
rendszeres testedzés az emberi szervezetben, az egyes szervrendszerekben kivalt. E
hatasok ismerete jelenti, minden egyéb ismeretnek, illetve gyakorlati teendonek a
tudomanyos alapjat. E hatdsok megismerése révén valik érthetové a sport szerepe a
megeldzésben, illetve a gyogyitasban.

Sokszor gyorsabban gyogyulnanak a betegek, ha tobbet mozognanak, s6t tudjuk,
hogy gyakran nem is betegednének meg, ha rendszeres testedzést végeznének.

Vajon miért allitjak egyre tobben — olyanok is, akiktdl idegen a versenysport, az

¢élsport vetélkedése — hogy a sport, az életmod kotelezo része? Mert a testedzés élettani
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hatdsai nem kiilonboznek az atlagember, és az olimpiai bajnok szervezetében. Az
atlagember edzettsége, lehet olyan szinvonald, mint az élversenyzokeé.

A sport teriiletén — hazdnkban — negativ fejleményeket regisztralhatunk az
esé¢lyegyenldség tekintetében. Egyre kisebb esélye van az egyes embernek arra, hogy a
hagyomanyos sportrendszer 6romszerzé személyiséget, és egészséget fejlesztd hatasait
¢lvezze. Ugyanis bezarulnak a nem élversenyzonek késziilok el6tt a sportpalyak kapui.
Az Un. masodik sportrendszer (fitness, wellness, stb. mozgalmak) csak pénzért elérhetd
szolgaltatasi formaban megjelend élvezeteket kinal, ezért eleve kirekeszt6. (Gombocz
J., Gombocz G., 2006).

Minden életkorban ndveli az egészségszintet a sport, segit a szervezet erdinek
megujitasaban, de azért kapja az ifjisagi, az iskolai sport a legnagyobb hangsulyt, mert
ez dontd tényezd a testi fejlodésben, az emberi szervezetben rejlé lehetdségek
kibontakoztatasaban.

A sportolés az izomzat, a sziv — vérkeringés, és 1égzés fejlesztésével megteremti
az akceleralt szervezetnek is az egyensulyat.

Az edzés hatasara a szervezetben létrejove valtozasok szembetlinbek. Ezek
hatterében is azonban — és tulajdonképpen ez a leglényegesebb — a szabalyozo
rendszerek, az idegrendszer és a belsd elvalasztasu mirigyek miikodésvaltozasa all. A
szabalyoz6 rendszerek vezérlik a szervezet miikodését, biztositjak a belsé dsszhangot és
a kiilsé kornyezethez valo alkalmazkodast. Edzés hatdsdra a szabalyozo rendszerek
milkodése tokéletesebbé valik. Az edzés mintegy mozgodsitja a szervezet tartalékait és a
mozgositas alapja, a sziikségletnek megfeleld finom, érzékeny, pontos alkalmazkodas.
A szabalyozasnak kdszonhetden jobban pihen, és jobban dolgozik az edzett szervezet.

Az edzés hatasara végiil is valamennyi szervrendszeriink miikodését a gazdasagossag, a
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tartalékok pihenés alatti fokozott felhalmozésa, és munka alatti gyors, szlikség szerinti
mozgositasa jellemzi. Roviden 6sszefoglalva ezek az élettani érvek, melyek a sportot az
¢letmdd kotelezo tényezojévé teszik.

Lényeges hangstlyozni, hogy az edzettségi valtozasok reverzibilisek, azaz a
testedzés abbahagyésa utan rovidebb-hosszabb iddvel visszafejlédnek. Ez bizonyitja
egyrészt az edzettségi valtozasok élettani jellegét, masrészt arra figyelmeztet, hogy a
megszerzett edzettség csak tovabbi rendszeres gyakorlassal biztosithato.

Mai szemléletiinkben az egészséget dinamikusan értelmezziik: egyensulyi
allapotnak tekintjiilk. Edzettségben a szervezet egészségét jelentd egyensulyi allapota
stabil.

Az ifjusagi sport kdzéppontba allitasanak legfobb indoka, hogy testedzés nélkiil
az emberi szervezet fejlodése elmarad sajat lehet6ségei mogott. A tizenévekben jut a
szervezet novekedése, érése dontd szakaszaba.

A gyerekek ¢és a serdiilok alloképességének terhelhetdsége csaknem hatartalan.
Nem a fizikai tlterhelés, hanem a szilikséges terhelés hianya fenyegeti a ma serdiil6it.

A ma embere szamdara csak a gyermekkortél Uzott, rendszeres testedzés
biztosithatja az optimdlis bioldgiai lehetdségeinek elérését felndtt korara, a

Az ¢letmddban rendszeressé valo testedzés, kedvezden alakitja a létfenntartas
alapveto feltételeit, az alvast és a taplalkozast, és igy kozvetleniil és kozvetve segiti az
embert tarsadalmi feladatdnak, tanuldsnak vagy munkanak kiegyensulyozott
ellatasaban.

Az egészség fogalma soha nem volt csupan testi, szomatikus fogalom, az emberi

test és lelki — mentalis, pszichikai — egészsége nem valaszthato szét.
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A serdiilok szamara is alapvetd a sport mentalis hatasa, melyet idealisan
elosegitenek a biologiai effektusok. A serdiilok szamara a sport rendezett életet,
hatarozott programot, idébeosztast jelent. Ugyanakkor tarsasagot, kozdsséget, melyben
helytallni nem konny, de természetes igény.

A sport kiilonosen alkalmas a szabalyok ¢és az értékvilag lattatasara. A
szabalykdvetd magatartast a sport egyértelmii eszkdzokkel jutalmazza, a szabalysértést
egyértelmiien szankcionalja. (Gombocz, 2006)

A jo kozérzethez nem elegendd a biologiai egészség, fontos ehhez a lelki
egészség is. Aki szilard belsé lelki egyensullyal rendelkezik, és harmoénidban van
sziikebb ¢és tagabb kornyezetével, annak egészsége mentalis értelemben is stabil, és ez
erés kolcsonhatasban van szomatikus egészségével. Az ,,ép testben ép 1élek” klasszikus
Osszefiiggés arra is figyelmeztet, hogy akar a test, akar a lélek kedvezétlen valtozasa a
masik oldalt is negativan befolyasolja. A kedvezd hatasok ugyancsak kolcsonosek.

Az orvostudomany és a sport a szomatikus egészség megoOrzésével a lelki
egészséget is szilarditja. A sport mentalis hatdsai pedig a testi egészség szdmara is
kedvezdek. A sport nem egyszeriien fizikai munka, hatasaiban elsddleges, de nem
kizardlagos a munkavégzés. A sport munka, de a munka nem sport.

A tarsadalmi értékrend valsaga figyelheté meg, ahol is az egészség, mint érték
hattérbe szorul, az anyagi jolét, és az egzisztencia megteremtésére vald torekvésével
szemben. (Szdke, 1994)

A sport hallatlan bioldgiai jelentéségéhez jarulnak hozza mindazok a kedvezdbb
pszicholdgiai effektusok, amelyek a sport személyiségformald szerepében nyilvanulnak
meg. Az dnmagunkkal valé viaskodas, a gyengeségiink, a lustasagunk, a faradtsagunk

felett valo gyozelem, a fizikai teljesitmény realitasa, a testedzés, életmddunk egészét
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kedvezden befolyasold volta, a sport olyan hatasai, amelyeket a ma embere mas uton
nem kap meg, ¢és amelyek nélkiil mind szomatikus, mind mentélis értelemben

szegényebb.
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4. 3. Pedagogiai-pszichologiai aspektusok; a személyiség alakulasanak

intenziv szakasza — a serdiilokor

A nevelés keretében kiilonboz6é tarsadalmi tartalmak — normak, eszmék,
példaképek, magatartasformak — elfogadtatasara, interiorizalasara toreksziink. A nevelés
lényegében a személyiségformalas folyamata. A személyi jegyek szerves egészében és
kiilon hatdsokban is fejlodnek. A gyermeki személyiség strukturalt egység, nem
részeiben, hanem a maga egészében valtozik, és hat ra a teljes tarsadalmi praxis.

Az emberi életnek nemcsak szintere az éppen adott természeti és tarsadalmi
kornyezet, hanem létezésének, onkibontakozasanak feltétele is. Az embernek sziiksége
van a kornyezetre, a kornyezetében 1évo személyekre és targyakra.

A tarsadalom szdmara a személyiség azonos a magatartasaval és tetteivel, azzal
amilyen magatartast tantsit, amit tesz, alkot, vagy elkovet. A torténelem jelentds
személyiségei cselekvésiik altal lettek naggya, valtak az emberiség emlékezetében
halhatatlanna. Mind az, amit egy ember ¢letmiiveként tartunk szamon, tevékenységgé
szervezddott cselekvések sorozata, azok eredménye. Azonban mindannyiunk életében
cselekvéseink irdnya, jellege és tartalma szabja meg életiink mindségét, életsorsunkat.
Minden ember képességeinek és igényeinek adott szinvonalan és keretein beliil 6nmaga
iranyithatja céltudatos cselekvésekkel a sajat sorsat. Eletsorsunk alakulésa,
teljesitményeink, tulajdonképpen attol fiiggnek, mennyire megfeleld cselekvéseink,
tevékenységiink szabalyozasa. A harmonikus életvezetés végsd fokon a szocidlis

crer

kérdése.
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A Paérizsi Nemzetkozi Gyermekkozpont altal végzett longitudindlis vizsgalat
eredményei alapjan az egyén 17 éves kori intelligencidja — életvezetése, magatartasa az
alabbi aranyokban alakul ki: 4 éves korig 50 %, 8-10 éves kor kozott 30 %, 10 éves kor
utan 20 %. Ebbol kovetkezéen a korai életévekben volna fontosabb az
egészségneveléssel kapcsolatos atfogd szemlélet kialakitasa. (Andrasofszky, 1998)

Az emberré valas folyamatdban, mint szocializaciés folyamatban a
legproblematikusabb szakasz a serdiilokor. A serdiilés idején a személyiségfejlodés
rendkiviil meggyorsul, ugrasszeriivé valik.

Minél fejlettebb egy tarsadalom, minél bonyolultabb az adott tdrsadalomban a
felnott kapcsolatok rendszere, annal jelentOsebb problémat okoz ez a serdiillok
személyiségfejlodésében. Erre a tényre a kultirantropologia vilagitott ra és egyben arra
is, hogy a serdiilékor, mint d&tmenet a gyermekkor €s a felndttség kozott a tarsadalom
fejlettségétol fliggden jelent problémas életszakaszt. A tarsadalom fejlettségével
aranyosan no a probléma nagysaga, terjedelme, hordereje.

A serdiilokorban lezajlo személyiségfejlédésben, a szocialis kornyezetnek
nagyobb szerepe van, mint maguknak a biolodgiai — pszicholdégiai momentumoknak.

A serdiilokor pszichés koriilményeit vizsgalva a személyiség és a szocialis
kornyezet kapcsolatat szem el6tt tartva tanacsos a problémat megkozeliteni.

A személyiség erkolcsi sajatossagainak alakuldsaban, nem latjuk bizonyitottnak
az életkor meghatarozo szerepét. (Babosik, 1987)

A serdiilés periddusaban az egyénnek aranylag rovid id6 alatt kell
alkalmazkodnia a sokkal bonyolultabb felndttes életmodhoz. Az emberek egymassal
val6 kapcsolata sokrétii, a kapcsolatokat bonyolult normak szabalyozzak. A tarsadalmi

egylttélésnek vannak nyilt és rejtett normai.
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A serdilokort elsddlegesen nehézzé, a tarsadalmi normak bonyolultsdga
sokrétlisége és részben ellentmondéasossaga teszi. Ez érzelmi fesziiltségek okozdja lehet.
A sport ragyog6 taptalaja a pozitiv érzelmek termelddésének — mind a sporttevékenység
maga, mind a teriiletén elért eredmények. A pozitiv érzelmek, azonosulasokat tesznek
lehetévé, s az azonosuldsok motivacidkat épitenck be a serdiillé személyiségébe,
viselkedéssémakkal, interaktiv helyzetekre vonatkozo szerepekkel egyiitt, mely révén a
személyiség elsajatitja a kdrnyezete rejtett normait.

A kapcsolati vilagban sikertelen serdiilé manidkusan fur-farag, vagy tanul, e
tevékenysége részben energiajanak felvevo teriilete, részben a kornyezete elismerése
révén onérzetének tdmasza is.

A sporttevékenység a serdiilokor egyik legragyogobb energia felvevo teriilete, s
egyben egy sajatos kommunikacids eszkoz, ami eleve kindlja az Onmegmutatast, az
Onigazolast, a kiemelkedést, a masok talszarnyalasanak lehetdsét.

Az onértékelés fejlodésének specialis lehetdségeit nyujtjak a jaték és
sporthelyzetek. (Gombocz, 2006)

A személyiség ,.egyénivé, eredetivé” tételére iranyuld torekvés, a serdiildkor
jellemzoje.

Az én a személyiség belso szabalyozo6 kdzpontja.

Az Oonmagara fokozottabban figyeld serdiilé6 a vele kapcsolatos torténésekben
elsésorban azt figyeli, hogy emberi kdrnyezet hogyan mindsiti, értékeli a viselkedését.
Szamara igen fontos, hogy a kornyezet elfogadja.

Az onértékelés kérdéséhez szorosan hozzatartozik az egyén (serdiild) viszonya a
kozosséghez, a csoporthoz. Altalanos megfigyelés, hogy a serdiil szeret kollektivakhoz

tartozni, és azok nagyon hatnak ra.
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A sportolas, egye-egy sporttevékenység rendszeres gyakorldsa, egyben egy
ujabb kozosséghez tartozas élményét is biztositja a csoport tagjanak, ami egészséges
kollektivaban tomoritést jelent, annak szdmtalan elényével.

Lévén a személy a tarsadalom szdmara azonos magatartasaval, a
személyiségformalason lényegében a szocidlis mikrd- és makrd kornyezet, végsé
célként pedig a tarsadalom szempontjabodl elonyos €s aktiv személyiségbeli lehetdségek
megteremtését, kialakitasat értjiik.

A nevelés keretében végzett személyiségformald tevékenység alapvetd feladata,
az egyén aktivitdsdnak kifejlesztése a tarsadalmi vonatkozasban, s ezaltal felkészitése
magasrendil tarsadalmi feladatok ellatasara.

Téarsadalmi gyakorlatunk (ennek megfelelden) a személyiséget az alapjan
értékeli, hogy az milyen mértékben fejti ki aktivitasat a kozosség érdekében. S, bar ez
az elvaras, a kozosség érdekeit szolgald aktivitast igényel, ennek megvaldsitasahoz az
egyén személyes adottsagainak minél teljesebb kibontakoztatdsan ¢és a kozOsség
érdekeinek szolgalataba allitasan keresztiil vezet az 1t.

A nevelés, mint ideoldgiailag meghatarozott tevékenység tarsadalmi érdeket
kozvetit. A kozvetités a tanitvany €s a neveld kozos tevékenységében megy végbe.

A pedagogus tudataban kell, hogy legyen annak a ténynek, miszerint 6, a tanuld
konstruktiv megnyilatkozasaira adott pozitiv, megerdsité reakcidival, valamint a
destruktiv magatartasformakra adott elutasitd — leépitd valaszaival, fontos kondicionalo,
szelektiv hatdsrendszert miikodtet, melynek eredménye egy konstruktiv szokas-
hierarchia rendszer kialakulasa lehet a tanuloknal. (Béabosik, 2002)

A személyiség aktivitdsat szabalyoz6 mechanizmusok megismeréséhez, meg

kell ismerniink a személyiség szerkezeti felépitését is. A személyiség a kiilonb6zo
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szintli ¢és funkcidju komponensek strukturalt, dinamikus egysége, amely komponensek,
sajatos szerepet toltenek be az aktivitds szabalyozasaban. igy csak azok a tényez6k
tekinthetok személyiségvonasoknak, amelyektdl az ember tarsadalmilag jelentos
viselkedése vagy tevékenysége fligg.

A személyiségstruktura két magasrendii, szociogén (vagyis a sziiletés utan,
kornyezeti-pedagogiai hatasok nyoman kifejlodott) sajatossagesoportja adja azt a
szubjektiv feltételrendszert, amely meghatdrozd szerepet tolt be az egyén éEletén
athuzodo aktivitasi folyamat szabalyozasaban, vagyis az életvezetés determinéciojaban.
(Babosik, 2007)

A kilonbozé  személyiségkomponensek — eltérnek  egymastél  egyrészt
formalhatosaguk, masrészt pedig magatartast szabalyozo6 hatasuk alapjan.

A pedagdgiailag relevans személyiségkomponensekre nem csupan az a jellemzo,
hogy fejleszthetéek pedagdgiai hatdsszervezéssel, hanem az is, hogy ezeknek a
komponenseknek meghatarozé a szerepiik abban a vonatkozasban, hogy miként alakul
az ember életvezetésének szocidlis mindsége, vagyis hogy az életvezetés mennyire lesz
normakoveto (szocialis) vagy egyénileg sikeres (szocialisan életképes). (Babosik, 2007)

A személyiségkomponensek formalhatosaga 1ényegében tarsadalmiasultsaguktol
fligg. Ez a személyiség evolucios struktiraja.

A funkcionalis struktirdban a személyiségkomponensek aszerint foglaljak el
helyiiket, hogy a tarsadalmi aktivitas szabalyozasaban milyen szerepet jatszanak. Ennek
értelmében betdlthetnek Osztonzd-regulald feladatot, amit a nevelés szempontjabol
jelentésebbnek tartunk, az ezt kiszolgald, un. végrehajté sajatossdg csoporthoz

viszonyitva.
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A magasrendi személyiségkomponensek egyike az 6sztonzd-regulalo sajatossag
csoport, amely motivacios természetli személyiségelemeket foglal magaba. (Babosik,
2007)

A személyiségformalas — vagyis a nevelési folyamatok illetve gyakorlat —
szempontjabol a személyiség 0sztonzd.-regulald komponense tehat kiillonds figyelmet
érdemel. Mivel az ember tevékenységeinek inditd energidi, az Osztonzések végso
forrasai az ember sziikségletei, a személyiség minden 0sztonzé tendencidja a
sziikségletekre vezethetd vissza. Az 0sztonzo-regulald sajatossagesoport egyértelmiien
sziikségleti természet.

Mit is értiink sziikségleten, mit jelent a pedagogia ,alanya” szamara a
sziikséglet, melynek kialakitasara toreksziink pedagogiai gyakorlatunk soran

A szokassa alakitott magatartas és tevékenységforma sziikségletté valik, ¢s
szabalyozza, stabilizéalja az egyén aktivitasat, annak meghatarozott mindséget, iranyt ad.
(Babosik, 2003)

A sziikséglet az egyén szamara, egy fesziiltséggel, nyugtalansaggal jard jelzés. A
sziikséglet alapja, a szervezetnek mindig valamilyen hidnyallapota. Azt nevezziik
sziikségletnek, ha pl. ,sziikiben vagyunk” valaminek. A sziikséglet tulajdonképpen
valamiféle hidnyallapotnak, szlikségnek a tudatosulésa., Cselekedeteinknek a hajtdereje
nem is annyira maga a sziikségallapot, hanem a sziikséglet, vagyis az adott sziikség
tudatosulasa. (Gyakran eléfordul, hogy pl. valaki a munkajaba temetkezve, észre sem
veszi, hogy valojaban mar rég éhes, csak amikor ez tudatosul benne, akkor indul
csillapitani éhségét.)

Minél inkdbb kielégitetlen valamilyen — foként elemi — sziikségletiink, annal

inkabb valik olyan problémava, amely az ember egész magatartasat meghatarozza.
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A sziikségletben altalaban egy negativum (a hianyallapot) tudatosul, nem pedig
egy pozitivum, konkrétum (ti. hogy csak egyediil a targyra és nem masra van
sziikségem).

Igaz ugyan, hogy a sziikséglet kielégitésének a célja mindig egy olyan targy
(vagy tevékenység), amely az ember, a szervezet szaimara szubjektiv értéket jelent.

A sziikségletek rendkiviil sokfélék lehetnek, tulajdonképpen annyi fajtaja van,
ahany hidnyallapot lehetséges. Ezek a biologiai sziikségletekre alapozottan, egy
hierarchiat alkotnak, kezdve a taplalkozast6l egészen a magasrendii kulturalis
sziikségletekig.

Az 0si vegetativ sziikségletek, az egyedfejlédés soran kiegésziilnek masodlagos,
tarsadalmi sziikségletekkel.

Ezzel megvaltozik a gyermekkor primitiv sziikségletrendszere. Ezek tovabbi
fejlodése, szocializalodasa révén alakulnak ki a személyiség legmagasabb részstruktirai
is. A személyiség szocialis arculatanak, és tarsadalmi aktivitdsanak meghatarozasaban a
szubjektiv sziikségletek, mint személyiségképz6dmények dontd szerepet toltenek be,
mert tartalmazzak a magatartasbeli programot, és az adott program végrehajtasahoz
sziikséges energiatdltést, impulzust. Ezek szerint a személyiség sziikségletrendszerének
kialakitasaval, a fobb magatartasi — tevékenységi iranyok programjat ¢s impulzusait
épithetjiik ki.

A sziikségletek nem elszigetelt er6k a személyiség dinamikédjaban, hanem a
személyiség szabalyozé funkcioi révén, osszefiiggd rendszert alkotnak.

Kornyezetiink soha nem, mint objektiv magéaban val6 jelenik meg szamunkra,
hanem mindig szubjektivaltan, ugyis mondhatnank, hogy egyénre szabottan. Ez nem

jelent mast, mint azt, hogy a valdsadg a személyiség sziikségletein keresztiil, mint egy
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bonyolult prizmarendszeren hatolva 4t tikr6zédik annak tudatdban. Ez a
torvényszerliség az un. beallito tiikkrozés.

A beadllitodast, mint készenléti allapotot a kiilsé kornyezeti tényezdk, és a
személyiség sziikségleteinek egysége hatarozza meg, alakitja ki. Kialakulasa utan
viszont, a bedllitottsdg, mint egy nem tudatos érzelmekkel is atsz6tt dinamikus
vonatkoztatdsi rendszer mikodik. Amely a kornyezet ¢és a személyiség
kolesonhatasaban hatékonyan segiti az ember gazdasagos alkalmazkodasat.

A beallitodas az emberi szervezetnek és az egész személyiségnek a helyzete €s
a szlikségletek kolcsonhatasan alapuld, meghatarozott iranyd miikédésre valé olyan
szelektiv készenléti allapota, amely szenzoros, motoros vagy magatartas
formajaban egyarant a hatékony alkalmazkodast segiti.

A bedllitoddas mindsége elsésorban a dontd mértékben benne foglalt
sziikségletektol fiigg. A beallitddas legalapvetobb meghatarozdja a sziikséglet tartalma.

A személyiség szelektiv mdodon bedllitddik a kornyezet bizonyos elemeivel
kapcsolatos  pozitiv  vagy negativ magatartdsra, illetve passzivitasra, a
sziikségletrendszerében foglalt sziikségletek tartalmatdl fliggden. A beallitodas
kialakitasanak leghatékonyabb eszkozei a sziikségletek kialakitdsa. Ha ugyanis a
személyiségbe beépitjiilk bizonyos magatartds vagy tevékenységforma sziikségletét,
akkor az egyén olyan cselekvési szitudcioba keriilve, amely felkindlja szamara a
sziikségletének megfeleld cselekvés lehetdségét, vonzddast, Osztonzést érez az adott
cselekvés végrehajtasa irant. Ha nem rendelkezik megfeleld sziikséglettel, akkor ebben
a szituacidban k6zOombos, passziv marad.

A beallitodas mindségétdl fliggden kialakul a személyiségre jellemz6 dominans

magatartasi forma.
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Nevelési torekvéseink a hierarchizalt sziikségletrendszer kialakitasat célozzak
meg, amelyben a személyiség sziikségletei egységes, szilard szerkezetli és tartalmu,
vagyis meghatarozott iranyultsdggal rendelkezd tiikr6zé rendszert alkotnak, ami
kovetkezetes, tendenciaszerii, jol prognosztizalhaté tevékenységet és magatartast
eredményez. Ennek lényege, hogy az alarendelt sziikségletek nem elégithetok ki
zavartalanul, csak a dominans sziikségletek érvénysiilése utin. (Az ilyen
sziikségletrendszerrel rendelkezé egyén, pl. nem tud zavartalanul pihenni, feladatai
elvégzése nélkiil).

Ha a sziikségletrendszer hierarchikus strukturaja kialakult, s ennek
kovetkeztében az egyén aktivitdsa meghatdrozott iranyt kap, akkor beszéliink a
személyiség iranyultsaganak kialakulasarol.

Azt egyén sziikségletrendszerében beépiilt sziikségletek nemcsak az aktivitashoz
sziikséges impulzusokat adjak meg, valamint azok iranyat ¢s mindségiiket hatarozzak
meg, hanem élményi kisérdjelenségeket un. érzelmi — akarati élményeket is keltenek.

Az érzelmekre vonatkoztatva, ennek a lényege az, hogy az egyén negativ
érzelmi allapotot €l at akkor, ha valamilyen sziikségletének kielégités akadalyozva van.
Ennek megfeleléen a sziikségletek kielégitése mindig pozitiv kisérdjelenséget
eredményez.

A sziikségletrendszer differencidltsaga, vagyis a kiépitett sziikségletek
mennyisége, a személyiség érzelmi gazdagsagat is jelenti, eredményezi. A szegényes
sziikségletrendszeri  egyént, érzelmi sivarsag jellemzi. A  sziikségletrendszer
differencialtsagdnak ¢élményi szinten torténd kifejezédése lényegében az érzelmi

differencialtsag, érzelemgazdagsag.
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A sziikségletek akarati vonatkozasai pedig a kdvetkezé6 moddon jelentkeznek:
minél erésebb egy sziikséglet, anndl nagyobb az 0sztonzo ereje, tehat annal
erételjesebben torekszik az egyén annak kielégitésére, s az esetlegesen felmeriilo
akadalyok lekiizdésében is annal erdteljesebb a tevékenysége, vagyis annal inkabb
produkélja az ,.erds akaratot” az akadaly elharitasaban.

A nevelés alapvetd célkitizéseként tehat a tarsadalmilag értékes tartalommal
bird, hierarchikus struktiraba rendezédott sziikségletrendszer kialakitasa jelolhetd meg.

A nevelés {6 feladata a konstruktiv magatartdsformak kialakitasa, ezen beliil a
kozosségfejlesztdé magatartads kialakitdsa, valamint a konstruktiv magatartds- ¢és
tevékenység repertoar masodik rétegének az  Onfejlesztd magatartas-  és
tevékenységformaknak a kialakitasa. (Babosik, 2004)

A sziikségletrendszer kialakitasa teriiletén, a kozosségfejlesztd tevékenységek €s
magatartds sziikségleteinek kialakitasat tekintik elsddleges nevelési célnak, az
onfejlesztd aktivitas sziikségleteit masodlagos célnak. Ez azonban olyan masodlagos
cél, amely megvalodsitasa nélkiil az elsédleges célkitlizést joszerint meg sem lehet
»c€lozni”. Az olyan egyén ugyanis, akinek onfejlesztd aktivitdsdhoz nélkiilozhetetlen
sziikségletei nem fejlédtek ki, nehezen elképzelhetd modon tudja tevékenységeit,
magatartdsat a kozosség fejlodésének szolgalataba allitani. Az Onfejleszté aktivitas
sziikségletei 1ényegében megalapozzak a permanens nevelést, ami az egyén folyamatos
Onképzését jelenti, s amely nélkiil a tarsadalom fejlédése is elképzelhetetlen lenne.

Az Onfejlesztd aktivitds sziikségletei az alabbi teriileteken épitenddk ki:

- intellektualis — miivelddési sziikségletek; az 1) informacidk ¢€s ismeretek irdnti
sziikséglet, mai szohasznalattal élve a nyitottsag sziikséglete az informéciok irant,

valamint az alkotas, konstrualas sziikséglete.
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- Esztétikai sziikségletek; vagyis a kultira kiilonbozo teriiletei befogadasdnak és
produkalasanak sziikséglete.

- Egészséges ¢életmod iranti sziikségletek a rendszeres testmozgéds és testedzés
sziikséglete, az egészséges ¢letritmus ¢és a higiéniai szabalyok betartdsanak
sziikséglete. ,Ennek fontossaga az életvezetés kiegyensulyozottsiga és
eredményessége szempontjabol nem szorul bizonyitasra. Az egészségfenntartd
magatartdsformak koziil mindenekeldtt a mozgast kell kiemelni. ... A mozgas, mint

magatartasforma megerdsitésének kerete a mozgasos program.” (Babosik, 2004)

A személyiség legfontosabb pedagogiai specifikuma a fejleszthetosége,
formalhatosaga.

A személyiség erkolesi fejlodésének alapvetd meghatarozéi a kornyezeti-
pedagogiai hatasok. (Babosik, 1987)

A nevelés tarsadalmi célja a tanitvany tevékenységében alakul, s e tevékenység
forrasa is, folyamatosan gazdagodd eredménye is a tanitvany sziikséglet- ¢és
értékrendszere.

A tevékenység értékcsatorndja (értékkozvetitd jellege) a nevelésben kiilonos
jelentdségli. Az egyén a tapasztalatait a tevékenységben szerzi és ezeknek a
tapasztalatoknak neveld s egyben sziikségletformalo szerepe kétségbevonhatatlan.

,» A sziikségletek, és veliik egyiitt a tarsadalmi érdek meghatarozzak a pszichikai
értelemben vett ,,érdeklédést” annak igényét, forrasat képezik. Az érdek a személyiség
iranyultsdganak megnyilvanuldsa, amely tudatossa valt jelentéségénél, emocionalis

vonzerejénél fogva hat.” (Rubinstein, 1964. 1103. p.)
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Ha valami sziikségletem, érdekem ¢és érték a szamomra, akkor e ,,valami”
iranyaba tevékenykedni is fogok.

A tevékenységek nemcsak a tapasztalatszerzés forrasaiként jarulnak a
sziikségletformaldshoz, hanem mint kiillonb6z6 cselekvések és magatartasformak
gyakorlasanak keretei is.

A sziikségleti- motivacidos személyiségkomponensben meghataroz6 szerepet
toltenek be a szokasok, idealok és meggy6zodések. (Babosik, 1987)

A tevékenység gyakorlasa kozben kialakult magatartasi szokasok maguk is
sziikségletekké valnak, ,,mert minden szokds magaban foglalja a megfeleld cselekvés
végrehajtasanak sziikségletét”. (Babosik, 1972. 58. p.)

Az egészségre nevelés modszerei koziil Bironé (1994) kiemeli az éllando
gyakorlast, az ismétlést, a tudatos képzést, amelynek sordn a személyiség helyes
magatartasanak kialakitasaban fontos szerepet jatszé pozitiv szokasok formalddnak.

A mozgasos aktivitast is belsd értékrend altal vezérelt igények, megszilardult
szokasok, rendszeressé valt tevékenységek valtjak ki. (Bironé, 1993)

A tapasztalatok mellett egyenrangu bedllitddas formald tényezoként 1ép fel a
tudatositas is. A tudatositas hatasat az iranyultsag kialakitdsaban M. Sz. Nejmark
kisérletileg is kimutatta: az erkdlesi neveltség meghatarozo szinvonala mellett egyediil a
tudatositas képes gyorsan ¢és minden kiilsd 0sztonzés nélkiil megvaltoztatni a
személyiség iranyultsagat.

A tanuldk magatartasaban szamottevd pozitiv valtozas all be, ha sikeriil
szamukra adekvat modon feltarni cselekedeteik és az erkdlesi kovetelmények kozotti
viszonyt. Illetve az erkdlcsi tudatossdg hidnya a moralis tdjékozodo képességeken

keresztiil érzékenyen érinti a magatartast — igazoljak Babosik kutatasai.
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Osszefoglalva: a magatartis legfébb determinansainak alakitasa és ezzel egyiitt a
magatartasformalas 1is a tapasztalatok forrdsaul, meghatarozott cselekvések ¢&s
magatartdsformak gyakorlasi keretéiil szolgald tevékenységek, valamint az ehhez
csatalakozo értelmez6, tudatositd mozzanatok folyamataban megy végbe.

Ezen a ponton pedig kozeli kapcsolatba keriilnek a testnevelési folyamattal,
amely szintén a tapasztalatszerzés, a gyakorlas, és az altalanositds mozzanataibol all.
Ezek a mozzanatoknak a nevelés adott feladatatdl fiiggd valtozatos egybeszovodése
eredményeképpen, a nevelési kovetelmények beéplilnek a személyiségbe, s igy a
tovabbiakban iranyitjak az egyén magatartasat.

NagyjelentOségli azt a tényt is figyelembe vennilink, hogy a pedagogiai
gyakorlatban a legfobb nevelderé a példa, azaz a pedagogus személyisége, s ezért
sziikségszerl, hogy sugarzo6 egyéniségii legyen. (Gador, 1993)

A magatartast regulalo, belsové valt kovetelmény fogalma, Ggy tlinik igen kozel
esik a hasonl6 funkcidji magasrendii sziikségletek fogalmahoz.

A sziikségletek (a testi nevelés sziikségletei is) az emberi magatartas

,»Csak olyan pedagogiai hatastél varhatunk eredményt, amely helyesen
szamitasba veszi a gyermek sziikségleteit, épit ezekre a sziikségletekre.” (Babosik,
1972. 56. p)

A sziikségletek a személyiségfejlodés elofeltételei is, de ugyanakkor eredményei
is. A pedagogia feladata, a tarsadalom altal igényelt, megfeleld szilardsaga

magatartasmodok kialakitésa.
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A pedagodgiaban, ha magatartasformalasrol van szo6, akkor ennek érdekében
tulajdonképpen céliranyos jellemformalast értiink, ami pedig egyet jelent a
sziikségletformalassal és a sziikségletek megfeleld hierarchidjanak kialakitasaval.

A szilikségletek hierarchidja 1ényegében az egyes sziikségletek erdsségétol fiigg.
Az eléggé meger6sodott, a személyiségben erételjesen kialakult sziikségletek
dominéansak, a velilk tobbé-kevésbé egybeesd sziikségletek erdsitik a dominanst, és
viszont; s igy jon létre tulajdonképpen az a hierarchia, ami a magatartast jellemzi. (A
diffuz szerkezetben a sziikségletek hozzavetdlegesen egyenld erdsségiliek, igy egyéb

hatasoktol fiigg, hogy adott iddben ép melyik jut kifejezodésre, kerekedik a tobbi fol¢€.)
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4. 4. Testneveléssel és a sporttal kapcsolatos aspektusok; a fizikai aktivitas,
azaz a testnevelés, illetve a sport hatasa a tanulék értékes

személyiségjegyeinek alakulasara

A testnevelés a nevelés részrendszere (Pedagogiai Lexikon, 199...). A
testnevelés legkorszeriibb meghatarozasat a Kerettantervben (2000) talalhatjuk: ,,az
iskolai testnevelés és sport az iskola egységes, neveld-oktatdé munkajanak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgéasos jatékok, sportagi
tevékenységek €s az ezekhez kapcsolddod intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatasaként hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulok
¢letigenld, az egészséget sajat értékrendjilkbe kiemelt helyen kezeld személyiséggé
valjanak. ... A didkok ... felismerjék a testnevelés és sport egészségiigyi és prevencios
értékeit. Cél, hogy a rendszeres fizikai aktivitas valjon magatartasuk részévé.”

»A sport mozgassziikséglet kielégitésére alkalmas eszkdz, a mozgasossagot
hattérbe szorité modern életmod ellenstulyozasara. (Kardos, 1965., 290. p.)

A sport kifejezés tagabb értelemben azt a tevékenységet jelenti, amely a
testkultira egy bizonyos terililetének befogadasara iranyul, annak érdekében, hogy az
egyén, szervezetét felfrissitse, megeddze, egészségét megszilarditsa, teljesitményét
fokozza, szabadidejét dnként valasztott moédon szdérakoztatoan toltse el.

Az ifjusag erkolcsi fejlesztése a sport fontos feladata. A sporttevékenység soran
egységben, egy folyamatban alakul az erkdlesi tudat, meggy6zdodés, érzelem és
magatartds. A sport pozitiv hatdssal van a munkavégzésre, eldsegiti a munka utani

pihenést, kikapcsolddast, a szabadidd egészséges eltoltését.. (Bironé, 2004)
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A testnevelés sajatos céljanak meghatarozasa a tarsadalmi sziikségletekbdl ered,
azt tiikrozi, és ezzel objektiv kovetelményt allit a testnevelés és sport elé: egészség,
edzettség, szellemi- fizikai teljesitOképesség. Tehat olyan emberek felkészitése az életre,
akik alkalmasak a magas szintli munkara. Ez pedig a sokoldaltan fejlett személyiség
legfontosabb jegye.

Ha a sporttal pedagégiai szempontbol foglalkozunk, ki kell emelni alapvetd
Iényegét: az ontevékenységet. Hatasat teljes értékiien csak akkor fejti ki, ha a vele valo
foglalkozas aktiv.

A személyi kompetencia motivacidos alapja a biologiai sziikségletek, a
mozgassziikséglet, az élménysziikséglet, az 6nallosulasi vagy, az ontevékenységi vagy.
(Gombocz, 2006)

A testnevelés a nevelés azon eleme, amely szisztematikusan hasznalja fel a
fizikai tevékenységet €s a természeti kdzegek (levegd, viz, napfény stb.) hatasat.

A testnevelés tanitdsdval természetesen hozzajarulunk az egész személyiség
fejlodéséhez, azaz a teljes kompetencia készlet alakitasahoz. (Gombocz, 2006)

A testnevelésben a kozvetlen és kiemelt célt a mozgasmiveltség, a cselekvési
kultaraltsag kialakitasa képezi.

A nevelés atfogd célkitlizése, a személyiség sokirdnyu fejlesztése,
onkibontakoztatasa, az egészség megoOrzése, s ebben a vonatkozasban itt olyan
dinamikus egészségrol kell beszélniink, amelyben az aktiv egészségvédo,
egészségfejlesztd oldalt kell kiemelni. (Biréng, 2004)

A sportnak nem csupan hézagpotlo, cselekvés-kiegészitd és munkadrtalmakat
korrigalé szerepe van, hanem a modern ember életmddjat ellenstulyozo, rekreédcios

szerepe is. (Biréng, 2004)
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Napjainkban, mivel csokken a fizikai munka mennyisége, idedlis esetben ennek
aranyaban nd a mozgassziikséglet. A konkrét fizikai terhelés jellege is megvaltozott
,finom-motoros”  koordinaci6 lett az elsédleges. Ennek az 1) emberi
mozgaskovetelménynek csak jo egészségi allapoti (a fizikai és szellemi energiak
optimalis  szintjével  rendelkezé)  sokoldalian  képzett és  harmonikus
személyiségjegyekkel bird egyének tudnak megfelelni. A testnevelés és sport sajatos
eszkoz, amelynek segitségével az egyéneket fizikailag és szellemileg egyarant fel lehet
késziteni a legfobb termelderd — az ember — energidinak céltudatos, rendszeres és
bovitett Gijratermelésére.

A fizikai aktivitdas, a sportolds, a testnevelés tarsadalmi funkcioi az

alabbiakban 6sszegezhetd:

A sport keretei kdzott végzett mozgas, edzés, az egészségvédelem alapvetd teriilete

¢s legfobb eszkozének egyike.

- A mozgasszegénység — mint civilizciés betegség — altala megsziintethetd. Ez
orvosi, biologiai szempontbol egyediilalld jelentdséget ad a testnevelés €s sport
keretei kozott végzett testmozgasnak.

- A testnevelés és sporttevékenység az emberi é€let teljességéhez tartozik €s segit
abban, hogy az ember az iskolds évek multan is fokozottan meg tudjon felelni az
emelkedett megterhelési kdvetelményeknek.

- A sport, mint az egészséges ¢letmdd nélkiilozhetetlen eszkoze, a kulturalt szabadido
eltoltésének egyik legjelentdsebb modja, a személyiség sokoldalu testnevelésének,
testi kultaraltsaganak megvaldsitoja.

- Politikai szempontbdl is nagy jelentdésége van, mert egy orszag teljesitményét a

tudomanyos és gazdasagi produkcidkon tul az élsporttal is mérik.
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- Végiil a tarsadalmi funkcidjahoz tartozik, hogy a sport az egyetemes emberi kultira
részeként a munka, a honvédelem, a szocialis emberi kapcsolatok épitésének
eszkoze.

Korunk legjelentdsebb pedagogiai problémait a testi nevelés teriiletén két
vonatkozasban lehetne megjeldlni: az egyik az ifjusag nagymértékli mozgashianya, a
masik a szervezet regenerdciés folyamatainak elégtelensége (pontosan a
mozgashianybol fakaddan).

Am nem lehet egyértelmiien az életmodvaltozast okolni, a probléma eredetéért.
Sajnos az infrastruktira fejlesztése teriiletén is vannak nemkivanatos tendencidk, amik
kikiiszobolhetok lennének. Ha a kulturhaz, az iskola, a lakételepi épiilettombok vagy az
tidiiléhazak tervezodi kizarjak, ,,megtakaritjak” a tornatermeket, a tényleges mozgasra
kedvet ado jatéktereket; ha az uszasi, fiirdési, kerékparozasi és teniszezési lehetdségek
helyett a parkok tervezdi a homokozokban és néhany hintdban hatdrozzak meg a
mozgasigény felsd hatardt — akkor a testkulturaval kapcsolatosan sziikséges ¢és
hangoztatott szemléletvaltozas ¢s tarsadalmi iiggyé valtoztatds iires szavakka
redukalédnak.

NagyjelentOségii e vonatkozasban az iskola — a kdzoktatas szerepe. ,,Az iskola
neveld-oktatdé munkaja sokszor még a csaldd dominanciajanal is erdsebb lehet, hiszen
egy testkulturara épiilé 6ra — (iskola-) rend, egy szakmailag jol felkésziilt és személyes
jO példaval is eloljaro (testneveld) tanar, valamint megfeleld targyi feltételek megléte
mind-mind egy életre sz616 indittatast adhat.” (Hamar, 1997. 55. p.)

Gyermekeink egészséges testi-lelki fejlodése megfeleld testedzés nélkiill nem
képzelhet6 el. Ezért kell az allamnak, a tarsadalomnak, a sziiléknek a t6lik telhetd

aldozatokat meghozni a gyerekek szinvonalas sportolasi lehetoségéért.
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Ezt alatdmasztand6 Kontra Gyorgyot idézem , A fokozodd wurbanizacid
koriilményei kozott éppugy jogfosztottnak kell tekintetnlink a rendszeres testedzésbol
kimaradé gyerekeket, mint azokat, akik példaul nem jutnak hozza a sziikséges fehérje
minimumhoz. (Kontra, 1966)

Egyértelmii Osszefiiggés van a testi és értelmi fejlédés szinvonala kozott. Ezt
igazolja tobbek kozott Gn. Posterszabaly is. A Posterszabaly ugy szol, hogy az iskolaban
atlagos, illetve gyors, avagy lassu eldrehaladas és az atlagos, illetve gyors avagy lassu
testi fejlodés parhuzamosan haladnak. Ebbdl kovetkezik, hogy mind az, ami a testi
fejlodést gatolja kedvezdtleniil hat az iskolai oktatas eredményességére is. (Poster USA
33000 gyermeket mért fel)

A fizikai aktivitds, a sport, a testnevelés rendkiviil fontos szerepet jatszik az
egészséges testi és szellemi fejlodésben, a gyermeknek pozitivan tamogatja a
természetes fejlodését.

A szomatikus nevelés a tanuldok fizikai cselekvoképességének fejlesztését a
harmonikus testi fejlodésiiket, egészségiiket és edzettségiilk megalapozasat hivatott
elosegiteni. A szomatikus nevelés lényegéhez tartozik, hogy a fizikai nevelésnek,
gyakorlasnak, edzésnek neveld és személyiségformald hatasat feltételezi.

A sport személyiségalakitd hatasanak alapja cselekvd jellegében all. A
testnevelés éppen az altal lehet minden mas iskolai tantargynal nagyobb neveldi hatasu,
mert mint cselekvéses tantargy valdoban az egész személyiséget alakitja. Nem
kozombos, hogy a testneveléssel milyen cselekvési kulturaltsagot, szinvonalat tudunk
kialakitani.

A cselekvés ugyanis nem csupan egy a sok lelki jelenség koziil, hanem az,

amelyért az Osszes tobbi van, amelyben az Osszes tobbi — éppen szabalyoz6 szerepén
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keresztiil — értelmet nyer, amelyen keresztiil a személyiség egysége ¢és harmonidja
megvalosul.

A testmozgasnak, mint cselekvésnek a szabalyozasa a legegyszeriibb
testgyakorlatok végrehajtasa sordn is a tanulod személyiségének teljes pszichofiziologiai,
pszicholdgiai funkcidrendszerét teljes szabalyoz6 apparatusat veszi igénybe. Ez a teljes
funkcidrendszer mikozben szabalyozza a sporttevékenységet, egyszer s mind a
cselekvés kozben és altala fejlodik is.

A kozvetett gyakorlds modszere alatt az az eljaras értendd, mely sordn a tanulok
mindennapi tevékenységét és feladatit szervezzilk meg olyan modon, hogy ezen
keresztiil szolgaljon a moralis (kozdsségfejlesztd), illetve Onfejleszté magatartas — €s
tevékenységformak magatol értetddd reprodukalasahoz, késztesse a gyereket ilyen
magatartasra. (Babosik, 2003)

Minden funkcié mikozben mikddik — a megfeleld megerdsitd visszajelentések
kovetkeztében (és éppen a testnevelésben adott leginkabb a folyamatos, kdzvetlen és
korrigald visszacsatolas lehetosége) — fejlodik is. A testnevelésben rendszeresen végzett
testgyakorlatok a fiziologiai alapokra tdmaszkodva fejlesztik azokat a pszicholdgiai
funkcidrendszereket, — elsdsorban a képességeket és készségeket — melyek az adott
mozgasos cselekvés szabalyozasaban részt vesznek. A sziikséges jellemvonasok
kialakitasa és megszilarditasa kiilon neveldi rahatast kivan és lényege az adott
képességeket és készségeket mozgositdo megfeleld motivacids bazis kialakitésa.

A jellemvonasok azonban elsédlegesen csak helyzethez kotott modon
nyilvanulnak meg. Ahhoz, hogy pozitiv jellemvonasok a tanulok életvezetésébe
beépiiljenek, a sporttevékenységen keresztiil benniik, egy tarsadalmi tavlatu, pozitiv

értékrendszert kell kialakitani és megszilarditani. A testnevelésnek ugyanis csak akkor
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van pedagogiai értelme, ha a test fejlesztésén tul vildgos, atfogd és értékes neveldi
koncepcio alapjan miikodik.

A személyiségfejlodésnek ez a testnevelés altal iranyitott természetes utja
pszicholdgiai szempontbdl individuacios folyamat. A testnevelésben az individuaciot
kell eldsegiteni €s biztositani. Az individuacié Onmegvalositast jelent, l1ényege az
értékes egyéni sajatossagoknak, képességeknek és jellemvonasoknak a lehetdségig
magas foku kifejlédése. Az egyéni személyiségfejlodés egyszerre differencialdédas és
integracios folyamat. Az individuacio csak a kollektivaval valé harmoéniaban valosulhat
meg, tehat tarsadalmilag az értéke dnmegvaldsulast jelent. Az optimalis Onkifejtésben,
¢s sziikséges Onkorlatozasban 4all az ember személyiségének igazi, pszichikai
szabadsaga. A testneveléssel végzett tudatos személyiségfejlesztés kulcskérdése
bizonyos jellemvonasok kialakitasa és ezek atvitele (transzferje) mas élethelyzetekre,
azaz altalanos magatartasi elvekké tétele a tanul6 életvezetésében. (Rokusfalvy 1979)

A mindennapos testneveléssel miikddo iskolak ...a fizikai aktivitasra nevelésben
jobb eredményeket érnek el... A tanuldk testnevelés irdnti motivacidja jobb, tobbet
sportolnak, tdjékozottabbak az egészséges életvitel kérdéseiben. (Hollanda, 1996)

A cél csak az Iehet a testi nevelésben is, mint a nevelés minden egy¢éb teriiletén
is, hogy ti. valamennyi gyermek érhesse el a testkultira teriiletén azt a szinvonalat,
amire adottsagai képesitik.

Nagy lehetdség ¢€s felelosség ez az allam és a tarsadalom szamara. Ebben az
¢letkorban do6l el a fiatalok érdeklddése, ez pedig késobbi ¢letvezetésiiket is
meghatarozza. Ha ekkor megkedvelik a sportot remélhetd, hogy egész életiikben

szerepet kap, ha ekkor elutasitjdk késébb nehéz — még egészségligyi érdekbdl is —
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beépiteni életiikbe. Az ifjusagi testedzésben valosul meg a célkitlizés: a sport
eszkozeivel segiteni a fiatalok emberré nevelését, formalasat.

Szinte felbecsiilhetetlen a sport neveld ereje. Pierre de Courbertin a modern
olimpiai jatékok megalapitoja is a sport értékét elsésorban annak neveld erejében latta.

A ma ifjusagi, illetve iskolai sportjatol fiigg, hogy a fiatalok megszeretik-e,
megismerik-e annyira a sportot, hogy felndttként szabadidejiikben is megmarad
kedvtelésiiknek.

»A sport iranti aktivitds sziildanyja az iskolai testnevelés, ebbdl nének ki az
élsportolok, akiknek teljesitménye (sikere) visszahat az iskolai tanuldkra, aktiv
sportolasra inspiralja dket.” (Nagy Gy., 1978)

A sportot minden szinten a teljesitmény fokozasara valo torekvés jellemzi. A
teljesitmény mozzanata nélkiil a sport megsziinne sport lenni.

A teljesitményfokozasnak elengedhetetlen feltétele a terhelés novekedése,
aminek kapcsan koriiltekintden kell eljarni. ,,... az egészségromlds ... akkor
kovetkezhet be, ha nagyobb a terhelés, mint a teherbiras, ha nincs kialakult védelmi
mechanizmus” (Losonczi, 1998)

Az iskolai testnevelés altal végzett személyiségfejlesztés sem lehet hatékony, a
pszichologiailag és pedagdgiailag helyesen alkalmazott teljesitményfokozas nélkiil. Az
ingerhatasoknak — melyek a cselekvést kivaltjak — legaltalanosabb feltételeit nevezziik
motivumoknak. Minden cselekvés motivalt. Alapja nem egy-egy elszigetelt motivum,
hanem bonyolult motivacidrendszer.

A teljesitménymotivacié rokon kondicioju és beagyazottsagu fogalom a tanulasi
motivacioval. A tanulasi motivacio olyan tanuldsra késztetd belsé fesziiltség, amely

energetizalja, aktivizalja, irdnyitja, integralja a tanulasi tevékenységet. (Réthyné, 2003)
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Motivacio az az inditék, ami egy adott fesziiltség (sziikséglet, vagy kvazi
sziikséglet) esetén — cselekvésre inditja az organizmust vagy irdnyt ad a cselekvésnek.

A motivumok osztilyozasa tobbféle. Vannak veliink sziiletett inditékok, mint
példaul €hség, szomjusag, szexualitds: vagy pedig a civilizacié folyamataban kialakult
késztetés, ahol a veliink sziiletett inditékok (pl. mozgasigény) jelentds valtozasokon
mennek at mig (pl. kompetencia) a sziikséglet kialakul.

A motivaciok rendszerébdl az igényszintet Levin vizsgalta els6ként (1926).
Meghatarozasa szerint az igényszint a személynek 6nmagéval szemben megfogalmazott
konkrét elvarasa.

A teljesitménymotivacid vizsgalatok szerint nevelés utjan fejleszthetd és ehhez
egészen kicsi korban kell a teljesitménysziikséglet fejlesztését elkezdeni. A
teljesitménymotivacido kialakuldsa szorosan kapcsolodik az egyén ,.én-tudatanak™
kialakulasadhoz (2-3 éves kor). A teljesitménymotivacio altalanos személyiségvonasként
is jelentkezik, kiilonosen ismeretlen feladathelyzetekben, de specifikusan valami
begyakorolt tevékenységi rendszerhez is kotddhet.

A sportban val6 aktiv részvétel és a teljesitménymotivacid szoros kapcsolatban
van egymassal. A teljesitménymotivaciot a kognitiv fejlodés altalanos fazistipusos €rési
1épcsofokanak kell tekinteni. Ha ugyanis a motivaciot, mint a kornyezeti hatés
igényesen szervezett kognitiv rendszerét fogjuk fel — amelyet személyes €s kulturalis
vonatkozasu tapasztalatok lecsapodésai jellemeznek — 10gy teljesitménymotivaciok
keletkezése a kognitiv fejlodés bizonyos érettségét feltételezik. Bar a
teljesitménymotivacioban a fejlédési feltételek fontos szerepet jatszanak, legalabb
ugyanilyen mértékben sziikséges hangsulyozni a szociokulturalis feltételeket (azaz a

kornyezeti feltételeket) mert az egyéni értékrendszer ebbe agyazodik bele.
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Az adott tanul6 konkrét egyéni tulajdonsagaibol kell kiindulni ... ezek
ismeretében kell kivalasztani és alkalmazni az 6sztonzo tényezoket. (Réthyné, 2003)

A kornyezet kétféle modon hat a teljesitménymotivaciora:

- az adott szocialis rendszer teljesitmény értékelése befolyéasolja a személyt
- a teljesitménymotivéacié szempontjabol kiemelkedd személyek példaképei utjan is
érvényesiil ez a befolyas.

A kihivas alapmodellje tehat azt jelenti, hogy a kornyezeti tényezok
befolyasoljak (mintegy kihivjak) az egyént arra, hogy elérhetének vélt magasabb célok
érdekében tevékenykedjék. (A szocialpszicholdgia ezt a ,,mérsékelt bizonytalansag”
helyzetének tekinti. A mérsékelt jelzd azt jelenti, hogy az adott lehetéségek — és az
elérendd cél — kozotti fesziiltség foka elég erds az egyén, illetve a kozOsség
mozgositasara, de annyira nem bizonytalan, hogy a tevékenységet eleve legatolja.)

Elsoként a kozvetlen kornyezet alakitja ki az egyénben ezt a teljesitményre vald
torekvést és igényt. Mas szavakkal kifejezve: a kihivas fokat — amely lehet alacsony,
optimalis és tul magas — a kozvetlen kornyezet elsdédlegesen befolyasolja.

A nevelési hatasoknak egységeseknek kell lenni, (pl. iskola, sziiléi haz)
kiilonben kdzombositik egymast, és nem alakul ki a gyerekben a tobbre, jobbra valo
torekvést lehetdvé tevo teljesitménymotivacio.

A teljesitménymotivacio fejlesztésében a helyesen adagolt sikerélmény jatszik
szerepet.

A teljesitménymotivaci6 minden olyan tevékenységgel kapcsolatos, amely
teljesitményorientalt, és minden olyan helyzetben, amelyek kockazatot tartalmaznak és
az egyén sajat képességeit teszik probara. A teljesitmény, amely a tevékenységben

1étrejon, eszmei-erkdlcsi érték.
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A motivalas egyrészt cél, mint a személyiségfejlesztés programja a magasabb
szinti motivaciok kialakitasara, s eszkdz mint a megfelelé hatékonysagu tanulds
(teljesitmény) nélkiilozhetetlen segitdje. (Réthyné, 2003)

A sportban a teljesitménymotivacié sajatossdga is egyben ez, vagyis, hogy
kifejezetten erkolesi értékek létrehozasara iranyul. Ezért is van a sportnak oly
nagymértékli erkolcsi neveld ereje, jellemformald hatdsa. A tanuldk kozott jelentOs
szamban talalkozunk a sportmozgasok iranti nagyfoku érdekldédéssel, tudatos
iranyultsaggal. Egy bizonyos targyra iranyuld érdeklddést, mint példaul a tudomany, a
zene, a sport iranti érdeklodés megfeleld tevékenység iranti hajlandésagot kelt vagy
hajland6sagba megy at, vallja Rubinstein.

Rubinstein (1964) szerint az érdeklodés éppen ugy feltétele, mint eredménye az
oktatasnak. Az érdeklodés mindig az adott dolog megismerésére valo torekvésében erds
emociok kiséretében jelentkezik. Minden érdekli a tanuldt, aminek szemlélése,
miivelése 6romet okoz, kellemes izgalmat vélt ki. Erdekli az Gjszerti, megkapd, ami
felkelti kivancsisagat — de a megszokott is, amirdl pozitiv tapasztalatai vannak.

Altaldban tehat a személyiségnek ezt a tudatos iranyultsagat kivélthatja az adott
dolog, jelenség felszolitod jellege, a vele kapcsolatos eldzetes €lmények, sikerek, vagy
sikertelenségek a tevékenység soran jelentkezo teljesitmények, elért eredmények.

A gyermeki érdeklédés jellemzéje, hogy kalandozd, hogy nem stabil,
kialakuldsaban elsdsorban a kdrnyezeti hatasok jatszanak szerepet.

A sportolas iranti érdeklodés végigkiséri az egyed fejlodését, fokozatosan

kialakul6 specidlis formdja az altalanos mozgésos érdeklodésnek.
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12-14 évben mar taldlkozunk meghatdrozd irdnyu érdeklddéssel, amely egy
sportagra iranyul és azzal a torekvéssel, hogy egyéni képességeiket érvényesitsék,
felmérjék.

Kimutathato, hogy a fiatalok nagy tobbsége azokat a sportokat kedveli, amelyek
az iskolai testnevelés anyagat képezik, vagy amivel a gyermek kordbban mar esetleg
spontan talalkozott (az érdekldédés csak arra vonatkozdan alakul ki, amire kinalat van).
Miutan egy értékeld, egy tudatosan valogatd idészakrdl van szd, az a sportdg emelkedik
ki a tobbi koziil, amelyben sikereket érnek el, amely képességeiknek, hajlamaiknak
megfelel. (Bironé 2004)

A sikerélményeknek tehat rendkiviili jelentdsége van. A serdiildkorra jellemzd,
hogy a fiatalok differencialédnak a szerint is, hogy a késébbiek soran pusztan szemléloi
vagy aktiv résztvevOi lesznek-e a sportnak. A testnevelok, edzok feladata hogy az
inaktiv érdeklédést kezdeti sikerélmények segitségével aktivra alakitsak. Nem mellékes
kérdés az érdeklddés hatékonysaga, intenzitdsa sem. Az érdeklodés fokat befolyasolja,
hogy a teljesitmény ¢és az igényszint milyen relacioban van. Feltételezhetd, hogy a
teljesitmény az igényszint fol¢ jut, ez az ellentmondas, illetve differencia fokozza az
érdeklddés mértékét.

A kialakult érdeklédés kiilonosen fiatalabb korban elég labilis, és a mar kialakult
érdeklédés nem marad fenn 6rokké. Mindenegyes alkalommal fel kell éleszteni, tovabb
kell erdsiteni.

,»Ha a sportot tudatosan felhasznaljuk a személyiség fejlesztése érdekében, akkor

az érdeklddés fejlesztése és nemcsak kielégitése a feladat”. (Biréné, 1977. 87 p)
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A testneveléshez, a sporthoz vald viszonyulas jellemzéje az Un. testnevelés-
szemlélet. Ez magédban foglalja (a targgyal kapcsolatos szociokultura komplex
jellemzoit) a targyhoz viszonyulas dsszes jellemzdjét.

A testnevelési oranak, nem teljesitményorientaltnak, hanem mozgasorientaltnak
kell lennie, s a mozgast, annak megszerettetését kell eldtérbe allitania. (Babosik, 1990)

A szemlélet nem egyenld valaminek az egyszerii szemlélésével, még inkabb nem
egyenld a dolgokrdl vallott verbalis tudassal. A szemlélet a cselekvés vezérfonala. A
testnevelés-szemlélet vezérfonala a testnevelésben és a sportban vald rendszeres
cselekvésben megnyilvanulo, az életmodba beépiilt részvétel. A szemlélet mélyén
mindig a targyat képezo folyamatra, jelenségre, tevékenységre vonatkozd értékitéletek
¢és allasfoglalasok huzddnak meg. Ily mddon az értékeld allasfoglaldsok megismerése
kovetkeztetési alapot nyujt a valosdgos szemléletre. A testnevelés-szemlélettel
kapcsolatos vizsgalat a targy iranti érdeklddés felkeltésének sziikségességét tdmasztja
ala.

Az ¢letvitel formalasa szempontjabél — meghataroz6 szerepe a tanulot ért
hatasok 6sszességének van. (Gergely, 1996)

A Nemzeti Alaptanterv és a Kerettanterv koriilhataroljak az egészségnevelési
célokat. A miveltségi terliletek kozos kovetelményei kdzott megjelennek a testi és lelki
egészség megvalositasanak pedagogiai feladatai. (NAT 13. old.)

»Az iskolakra nagy feladat és felelésség harul a felndvekvé nemzedékek
egészséges ¢életmodra nevelésében. Minden tevékenységével szolgalnia kell a tanuldk

egészséges testi, lelki és szocialis fejlodését.” (NAT)
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A felnétt tarsadalomnak a felnovekvé nemzedékek iranti feleldssége
fogalmazodik meg a NAT-ban, amikor az iskola felel6sségévé és minden pedagogus
feladatava teszi az egészséges ¢letmoddra nevelést. (Gergely, 1996)

Osszegezve az eddigieket: A testi nevelés teriiletén a sporttevékenység a
személyiség fejlesztésében jelentds szerepet tolt be. Fontossaga, az egészséges ¢letmod
kialakitasaban oly jelentds, hogy nem mondhatunk le réla. A mozgasigény felkeltése
tomeges méretekben az iskolai testnevelésre harul feladatul. A testgyakorlds, a
sporttevékenység a jovében nélkiilozhetetleniil hozza kell, hogy tartozzék az ember
¢letéhez, mégpedig annak egész tartama alatt. Bar a szervezet fejlodése idején a
legdontébb, hogy az iskolai testneveléssel megalapozzuk a szervezet edzését,
munkabirasat, hogy eldsegitsiik aranyos fejlodését, de a csak fiatal korban végzett
testgyakorlas a ma ¢€s a holnap koriilményei kozott, a ma és a holnap embere szamara
mar nem elegendd. El kell érniink, hogy a rendszeres testedzés az ember életének éppen
olyan természetes igénye legyen, mint a munkdjat megkonnyité gépek hasznalata.
Olyan 0Osztonszertien mikodo képességé valjék, amelynek végrehajtasa kiilonosebb
akarati erOfeszitést és tudati irdnyitdst mar nem igényel, és amelynek elmaradasa
hianyérzettel, kellemetlen érzéssel jar egyiitt.

A mozgassziikséglet, amely életfontossagu bioldgiai sziikséglet Kardos Lajos
szerint ,,a kiilonb6z6 egyéneknél (a mozgassziikséglet) nagyon kiilonb6zd erdsségii
lehet.” Egy optimalis szintre fejlesztése tehat feladat.

Rubinstein szerint: ,,Az a tevékenység, amellyel az ember bizonyos sziikségletek
Osztonzésére foglalkozni kezd, ha megszokotta lesz, maga is sziikséglett¢ valhat.”

Torekvésiink a testgyakorlas, a sport megszokotta tételére, sziikséglett¢ fejlesztésére
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iranyul. Arra toreksziink, hogy ezek a formék szerepeljenek igényként fiatal és felnott
korban egyarant a biologiai mozgassziikséglet kielégitésére.

Az igény felkeltésére és szokasok kialakitasara tobbféle modszer szolgal,
amelyeket a gyermek fejlédési sajatossagaihoz igazodva kell alkalmaznunk. A serdiil6
korosztalynal a kozvetett hatdsok: a rendszeres cselekedtetés és a meggy6zés, illetve
tudatformalas a leghatékonyabb mddszeriink.

Amennyiben a testgyakorldas napirendi szokéassa kivanjuk fejleszteni
nyilvanvalo, hogy a naponkénti gyakorlast, a rendszeres cselekedtetést tartanank
sziikségesnek. (Ez jelen iskolarendszeriinkben, ahol a testnevelés heti 2,5 6éraval bir,
nem tiinik megoldott feladatnak!) Az élet a naponkénti, gyakorlatilag heti 5 testnevelési
orat igényelné, ez lenne a kivanatos minden gyereknek. fgy kaphatna olyan rendszeres
terhelést, ami életkoranak megfelel, és az iskola elvégzése utan napi sziikségletként
jelentkezik. Az igénykeltés ¢és szoktatas azonban nem rekedhet meg a puszta
cselekedtetésnél. Az is sziikséges, hogy a tevékenységet a fejlodéshez igazodd értelmi
rahatasokkal és pozitiv élményekkel dsszekapcsoljuk. A kiilsé kovetelést belsé inditasu
egylttmiikodéssé kell alakitanunk.

A tanuldkat meg kell ismertetni a mozgas és az egészség Osszefiiggéseivel, €s
igy az ember egyéb tudatosan kialakitott szokasai és igényei rendszerében a
testgyakorlas igénye is bele tud illeszkedni.

Az 6nallo testgyakorlasra a tanuldkat az iskolaban fel kell késziteni. Ehhez a
jelenleginél tobb alkalmat és lehetdséget kell teremteniink a tanulok alkotokészségének
kifejlesztésére. Ha tobb alkalmat adunk szabad, kotetlen tevékenykedésre a

testnevelésben, ezzel hozzajarulunk a személyiség szabadabb kifejlédéséhez.
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A személyiség kialakitasdnak egyik lényeges kritériuma az alkotas szabadsaga.
Gelen szerint ,,Tokéletesen nyilvanval6 a tanuldk alkoto aktivitasanak és onallosaganak
hatalmas jelent6sége az ismeretek alkalmazasiaban. Csak ebben az esetben van
biztositva az alkotd6 modon dolgozni tud6 emberek felkészitése.”

Az alkotds mély ¢és Iényeges emberi sziikséglet. A legmagasabb értéki
szorakozast az aktiv alkotd részvétel nytjtja. Ezért is van a szabadidd eltoltésében a
sportnak olyan nagy jelentdsége, mivel sporttevékenység aktiv részvétel nélkiil nincs!

Ha a tanitvanyunkban kialakult — (szerencsés kornyezeti feltételek folytan) — a
sportolas valamilyen szintli sziikséglete, elsajatitott bizonyos ,.képességeket”, ezek
miikodni akarnak.

»~Az eredmény tarsadalmi hasznossaga” (a rendszeres sportolas révén
megerdsodott mas tarsadalmi kovetelményeknek jobban megfelel) hasznossaga az, hogy
valéban csinalt valamint, produkalt valamit, objektive szlikségest, értelmeset, vagy ujat
... szubjektiv kielégiilése elengedhetetlen mozzanata lesz.

Zarszéul érdemes felidézni a WHO meghatarozasat az egészségfejlesztésrol,
mely igy szol: ,,az a folyamat, amelynek révén képessé tesziink masokat egészségiik
javitasara, ill. arra, hogy nagyobb kontrollra tegyenek szert egészségiik felett” (Ewless

¢és Simett, 1998).
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5. fejezet

ALKALMAZOTT ELJARASOK

Vizsgalatunk céljat az az alapvetés hatarozta meg miszerint feltételeztiik, hogy a
nagyvarosokban ¢l0, serdiilékorti tanulok, akik iskolai tanulmanyaik soran napi
rendszerességgel részesiilnek szervezett fizikai aktivitast jelentd testnevelési
foglalkozasban, azok szokasrendszerében — napi rutinjukban — az életmodjukban ez
kimutathaté valtozast eredményez az egészséges ¢életvitel szempontjabol értékes
tulajdonsagok iranti beallitddasban. S ezen tilmenden a személyiség gazdagodasaban
annak nyitottabba, érdekl6débbé valasaban egyarant.

Kisérletiink célcsoportjait igy, olyan tanulokbdl allitottuk 0Ossze, akik
budapestiek, és testnevelés tagozatos osztalyban tanulnak, vagy olyan iskolaba jarnak,
ahol a testnevelés jelentdségét — kivaltképpen ezen életkorban — az e vonatkozasban
kompetens vezetdk felismerve, olyan feltételeket tudtak teremteni, hogy a tanuldk napi
rendszerességgel részesiilnek szervezett és iranyitott fizikai aktivitast jelentd
foglalkozasban. Itt elsésorban az EUM KOMA pélyazataban résztvevé mindennapos

testneveléssel foglalkoztatd iskolak tanuldira gondoltunk. Tovabbi torekvésiink az volt,

61



hogy lehetdleg azokbdl az iskolakbol, ahonnan a kisérleti csoportokat alkotod tanulok
kikertiltek, kontroll csoportokat jelentd tanulokat is fel tudjunk mérni az adott
vonatkozasban, bizvan abban, hogy a vizsgalat szempontjabdl a fliggd valtozok igy
kevésbé torzithatnak a kapott eredményen.

Lévén, hogy serdiil6 korosztaly képezte vizsgalatunk célcsoportjat, az életkort a
8. osztalyos tanuldkra korlatoztuk. Bar a serdiild korosztaly nem lenne erre az életkorra
szlkithetd, azért korlatoztuk valasztasunkat a 14 évesekre, azaz a 8. osztalyos tanulokra
mert igy azok a hatasok, melyeket a kisérleti csoportok ¢€letvitelében feltételként jeloltiik
meg,- a naponta val6 testnevelési foglalkoztatds — igy hosszabb idon keresztiil fejthette
ki hatasat a személyiség alakulasaban, ami biztositékul szolgalhat arra, hogy az altalunk

feltételezett és vart hatds manifesztalddjon.
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6. fejezet

A VIZSGALAT RESZTVEVOI

Az urbanizalddas okozta artalmak, és a hiradastechnikai eszkozok elterjedése
altal okozott életmodvaltozas negativumait igyekeztiink megragadni. Ennek érdekében,
valamint, hogy mintank széles meritésbdl jove, a valdsdgot hiien tiikrozhesse,
torekedtiink azt Osszeallitani. Ezért szocidlis vonatkozasban kiilonb6zo adottsagu
tertiletekrél, a fOvaros kiillonbozd keriileteibél vontunk be vizsgélatunkba
intézményeket. A fenti szempontokat figyelembe véve kerestiik az iskoldkat. A szamba
vehetd intézmények korét sziikitette az a torekvés, hogy mind a kisérleti, mind a
kontroll csoportba tartozd tanuldkat is igyekeztiink ugyanazon iskola 8. osztalyos
tanuldibdl bevonni a vizsgalatba.

Felvettiik a kapcsolatot ezen iskoldk testneveldivel. A tanar kollégdk az
adatgyiijtés soran voltak segitségiinkre, mivel tanuldik testnevelési Oran, esetleg
osztalyfonoki ora keretében toltotték ki a kérdbiveket.

A felmérésben az alabbi 11. iskola mintegy 450. 8. osztalyos tanuldja vett részt:

Budapest, IV. ker. Megyeri uti Alt. Iskola
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VL. ker. Szinyei Merse Pal Alt. Isk. és Gimn.
X. ker. Széchenyi Istvan Altalanos Iskola

XI. ker. Torokugrato u. Alt. Iskola

XIII. ker. Csata u. Altalanos Iskola

XVI. ker. Kolcsey Ferenc Altalanos Iskola
XVII. ker. Kérosi Csoma S. Alt. Isk. és Gimn.
XVIIL. ker. Darus utcai Altalanos Iskola
XVIIL. ker. Kassa utca Altalanos Iskola
XVIIL ker. Kondor Béla Altalanos Iskola
XXII. ker. Hajos Alfréd Altalanos Iskola

Az igy kivalasztott iskolak mindegyike 6rommel kapcsolodott munkankba.

A kisérleti ¢és kontroll csoportok tagjait egyarant a nemek szerinti megoszlas
értelmében kisérleti fit, kisérleti lany, kontroll fii és kontroll lany csoportokba
osztottuk.

A kérdoéivek feldolgozasandl az elemszamunk magasabb volt, de néhany
adatlapot, felhasznalhatosag hidnyaban kirostaltunk. Ezek alapjan a vizsgalatban
résztvevok l1étszama, - a mintank, - az alabbiak szerint alakult:

n-szamok; Osszlétszam: 414 f6

kisérleti csoport : 207 6

kontroll csoport : 207 £6
kisérleti fia csoport : 103 6
kisérleti lany csoport : 104 {6
kontroll fiti csoport : 105 6

kontroll lany csoport: 102 6
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7. fejezet

VIZSGALO ELJARASOK

A vizsgalat soran az adatgytjtéshez ankét modszert hasznaltunk.

A vizsgalat elsO része a tanulok elfoglaltsagait, életmodjat igyekezett feltarni,
amihez idomérleg-vizsgalatot végeztiink.

Hipotézisiinkben megfogalmazottak értelmében feltételeztiik, hogy azok a
tanulok, akik napi rendszerességgel végeznek fizikai aktivitast jelentd tevékenységet,
azok e tevékenységi modok irant fokozottan nyitottabba, érdeklddobbé vélnak és
szabadidd eltoltésére is gyakrabban valasztanak kiilonbozo, fizikai aktivitast jelentd
tevékenységi formakat.

Minden egyes tanuld, aki a felmérésben részt vett, kitoltott egy trlapot, amely
trlap (1d. 1. sz. melléklet) egy heti periddus 7 napjanak 24 orajat igyekezett 1-1 oras
beosztassal feltérképezni, a kiillonbozé kotott (iskolai) programtdl kezdddden, a kiilon
orak elfoglaltsagain, és tanuldsra szant idokon at, a szabadidd eltdltésének modjaira

vonatkozo informaciok dsszegytijtésével.
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A vizsgalat masodik részében attitiid vizsgalatot végeztiink, mely sordn a
tanulok kiilonbozé — szabadidd eltdltésére alkalmas — tevékenységi formakhoz vald
viszonyulasukat szandékoztunk megismerni.

Eredeti hipotézisiink szerint azok a tanulok, akik napi rendszerességgel kapnak
lehetéséget a fizikai aktivitdssal vald id6étoltést megtapasztalni, szabadidejlikben is
szivesen fordulnak e fajta tevékenységi formak felé.

A fizikai aktivitast nem igényld, szabadidd eltoltésére alkalmas tevékenységek
iranti viszonyulasukat illetden, csak sejtéseink voltak, hogy a kisérleti csoportokat
alkotd tanulok, ezek irant a szabadido eltoltési modok irant is motivaltak.

Ehhez egy kérddivet hasznéltunk, melyet kordbban hasonlod felmérésre mar
alkalmaztunk, mas populdcioban. (I1d. 2. sz. melléklet), A kérdéiven, huszféle szabadid6
eltoltésére alkalmas tevékenységi forma volt feltiintetve. Fele-fele aranyban fizikai
aktivitast igényld, illetve azt nem igényld tevékenységek valtogatott sorrendben torténd
felsorolassal voltak talalhatok rajta.

Az egyes tevékenységi formakhoz valo viszonyulasukat a tanulok oOtfokozata
attitlid skalan jelolhették meg a teljes elutasitastol, a magas érzelmi szintii elfogadasig.
Az adott tevékenységgel valo foglalkozast: egyaltalan nem,- nem szivesen, - hangulattol

fliggden, - szivesen, - illetve, nagyon szivesen - valaszthattak meg.

66



8. fejezet

ADATFELDOLGOZAS

8. 1. Idomérleg-vizsgalat

Az idémérleg-vizsgalat adatainak feldolgozasat a kovetkezé modon végeztiik el:
kategorizaltuk majd Osszesitettiik, az egyes tevékenységi modokat, elemeztiik a kapott
értekeket egyrészt az azonos nemil kisérleti és kontroll csoportok adatait Gsszegezve,
masrészt pedig nemtdl fiiggetlentil a kisérleti és kontroll személyeket egy-egy
csoportnak tekintve, s az igy dsszesitett adatokat is hasonlitottuk egymashoz.

A manapsag divatosnak mondhatd életmodvizsgalatok — a szocioldgiai
vizsgélatoknak egy reflektorfényben 1évo teriilete. E teriileten analitikailag élesen
elkiilonithet 4 részteriilet: 1. anyagi és targyi feltételek, 2. tevékenység szféra, 3. az
emberi kapcsolatok rendszere, 4. az értékek vilaga (Takacs, 1989.), melybdl itt a
tevékenység szféra teriiletére tartoz6 fizikai aktivitdst igyekeztiink dolgozatunk
témajanak megfeleléen megvilagitani, és kell6 koriiltekintéssel értékelni, a meglévd

kiilonbségek feltarasa érdekében.
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Az egyes tevékenységi formakra megjelolt idotartamokat Osszegeztik és az
egyes csoportok kozotti kiilonbségeket 0sszidében (6ra illetve perc részletezéssel) és
szazalékban kimutatva is dsszevetettiik, 1évén, hogy egyes esetekben az abszolut id6
tarta fel beszédesebben a kiillonbségeket, mas esetekben viszont a szdzalékos kimutatas

iranyitotta jobban a figyelmet a 1ényegesnek mondhaté differencidkra.
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8. 2. Attitid vizsgalat

Az attitid vizsgélat kérddiveinek kiértékelésénél a kdvetkezdk szerint jartunk el:

Valamennyi tanulé 4altal adott valasz esetében kiilon értékeltik a fizikai
aktivitassal jard tevékenységi formakhoz viszonyul6 motivaltsagukat, illetve a fizikai
aktivitadst nem 1igényld, egyéb tevékenységi forma iranti motivaltsdgot mutatod
valaszokat.

Az attitidvizsgalathoz, a Likert- tipusu, 6tfokozata skalat hasznaltuk. Az adhaté
valaszokat, a Likert skala értelmében, a negativ viszonyulastol a pozitiv iranyba vald
haladés szerint 1-5 pontig konvertaltuk.

Ennek értelmében;

- az egyaltalan nem, valasznak 1 pont;
- nem szivesen, valasznak 2 pont;
- hangulattél fliggden, valasznak 3 pont;
- szivesen, valasznak 4 pont;
- nagyon szivesen, valasznak 5 pont felelt meg.

Az egy-egy kérddiven szerepld valaszok dsszpontszama ennek értelmében ugy a
fizikai aktivitast igényld, mint az azt nem igénylé tevékenységekre vonatkozdan
maximalisan 50-50 pont lehetett. Az egyre magasabb pontszam a tobbféle tevékenység
iranti érdeklédést mutatta, illetve az egyes tevékenységi formakhoz valé motivaltabb

viszonyulast.
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Az elérhetd maximalis pontszam a felsorolt valamennyi tevékenységi formahoz
magas érzelmi motivaltsaggal vald viszonyuldst, - nagy orommel vald foglalkozast
jelentett. (Maximalis pontszamu kérddivvel nem talalkoztunk)

Az eredmények feldolgozasandl a 4 csoportot (Kisérleti Fiu, Kontroll Fiu,
Kisérleti Lany, Kontroll Lany) a Kisérleti és a Kontroll csoportként, valamint
nemenként is egybevetettiik.

Az attithd vizsgéalat soran hasznalt kérdéiv adatainak értékelésével, a
szamszeriisitett eredmények lehetévé tették a matematikai statisztika altal hasznalt
eljarasok alkalmazésat.

Elséként  valamennyi adat  vonatkozasaban  F-préba  elvégzésével
bizonyosodtunk meg arrdl, hogy az adott részteriileten alkalmazhat6-e a kétmintés t-
proba szamitas, avagy a szamok tiikrében a meglévé Osszefiiggések és kiilonbozoségek
kimutatasara a d-préba alkalmazasaval nyilik mod.

Korrelaciés matrix alkalmazasaval arrol bizonyosodtunk meg, hogy az egyes
csoportok valaszaiban a fizikai aktivitast jelentd tevékenységi formak iranti motivaltsag,
illetve a fizikai aktivitdst nem igénylo tevékenységek iranti motivaltsdg mennyiben
mutat Osszefliggést.

Eredményeink feldolgozasadban az alkalmazott matematikai statisztikai eljarasok
alapadatai, azaz az n-szdmok, az atlagok, a szOras, tovabba a hiba, vagyis az atlagtol
valo plusz-minusz eltérés, illetve a variacios egyitthatd pontos szamai, a statisztikai

alapadatok mellékletben megtalalhatok.( 3. sz. melléklet )
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9. fejezet

AZ EREDMENYEK ELEMZESE

9. 1. Az idémérleg-vizsgalat elemzése

Az idémérleg-vizsgalat adatainak kiértékelését az alabbiak szerint végeztiik.
Minden egyes csoportban, a Iétszamnak megfeleléen kiszamitottuk a heti
Osszoraszamot. A tovabbi elemzéshez, tobbnyire, ebbdl az ébren toltdtt orak szdmat
vettiik figyelembe. Az éber 6rdk szdma, valamennyi csoportban napi 16 6rat jelentett
tanulonként reggel 6:00, illetve 6:30-t6l este 22:00, illetve 22:30-ig.

A szézalékos kimutatasoknal ezeket az ébren toltott orakat vettilk 100 %-nak és
ehhez viszonyitottuk a kiilonb6z6 idétoltésre megjelolt idoket. A kapott 6sszidokbol
atlagot, majd napi atlagot szamoltunk. Tettiik ezt azért, mert ezt konnyebben
értelmeztiik, és viszonyitottuk a kiilonbozo idétoltésekhez, anndl is inkdbb, mert az
egyes csoportokndl meglehetdsen rovid idétartamokrdl volt sz6, amit igy
gondtalanabbul lehetett értelmezni. A toredék ora iddtartamokat szintén a kezelhetdbb,

¢s beszédesebb szamnak bizonyuld perceknek szamoltunk at, hogy a 0,17 ora ne
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okozzon a lIényeglatasunkban megtorpandst. Ennek az adatnak a 10 percre konvertalasa
sokkal értelmezhetdbb a mindennapokban, és zavartalanabbul viszonyithato.

Idomérleg-vizsgalatunk adataibol kitiinik, hogy a Kisérleti Fiu csoport tagjai
Osszesen heti 1127 orat toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységgel, mig Kontroll
Fit csoportban 1évo tarsaik Osszesen 338 orat. Ez egy tanuléra lebontva atlag heti
10,94 6ra, azaz 656 percet, illetve 3,21 o6ra = 193 percet jelent. (1. sz. grafikon) Tovabb
értelmezve ezeket az egységeket, tanulonként naponta a Kisérleti Fiuk esetében
1,56 ora = 94 percet, a Kontroll Fiuk esetében viszont 0,45 6ra = 27 percet jelent.

A lanyoknal ezek a szamok az alabbiak szerint alakultak: Kisérleti Lany csoport
heti 791 o6ra, szemben a Kontroll Lany csoport 332 o6rajaval. Tanulénként ezek az
adatok az aldbbiakat jelentik: Kisérleti Lanyok atlagban személyenként heti
7,6 ora = 456 perc, Kontroll Lanyok atlagban 3,25 6ra = 195 perc. (1. sz. grafikon) Napi
atlagban Kisérleti Lany csoport tanul6i, személyenként 1,08 éra = 65 perc, Kontroll
Lany csoport tanuldi, 0,46 6ra = 28 perc fizikai aktivitassal toltott idejét jelenti. (2. sz.

tablazat)

A fenti eredmények tablazatos formaban a kovetkezok:
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Az idomérleg-vizsgalat heti 6sszadatai

Kisérleti

Lany

Létszamok — 6 103 105 104 102
Osszéraszam 17304 | 17640 | 17472 | 17136
Eber 6raszam 11536 | 11760 | 11648 | 11424
Fizikai aktivitdssal toltott 6raszam 1127 338 791 332
Fizikai aktivitassal toltott szabadidd 6raszama 612 128 271 128
Fizikai aktivitds nélkiil toltott éber 6raszam 10409 | 11422 | 10857 | 11092

1. sz. tablazat

Heti atlag személyenként

Kisérleti
Lany

Osszoraszam 168 168 168 168
Eber 6raszam 112 112 112 112
Fizikai aktivitassal toltott oraszam 10,94 3,21 7,60 3,25
Fizikai aktivitassal tolt6tt id6 percben 656 193 456 195
Fizikai aktivitassal t61tott szabadidd éraban 5,94 1,21 2,60 1,25
Fizikai aktivitassal toltott szabadidd percben 356 73 156 75
Fizikai aktivitas nélkiil toltott éber draszam 101,05 | 108,78 | 104,39 | 108,74

2. sz. tablazat
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Fizikai aktivitassal toltott heti 6sszid6 percben

Kisérleti Fia Kontroll Fia Kisérleti Lany Kontroll Lany

700

600 -

500 1 m Kisérleti Fit

400 - @ Kontroll Fiu

300 - O Kisérleti Lany

200 - @ Kontroll Lany
O |

1. sz. grafikon

Napi atlagokat tekintve, ime a kiilonbségek:

Napi atlagok szazalékban (%) kifejezve, (24 oOra viszonylataban)

Kisérleti
Lany
Fizikai aktivitassal toltott orak 6,50 1,87 4,50 1,91
Fizikai aktivitassal t6ltott szabadido 3,50 0,70 1,54 0,70
Fizikai aktivitas nélkil to1tott ido 93,45 98,08 95,45 98,04

3. sz. tablazat
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A szamok beszédesek; szembetiind, hogy a Kisérleti Fiu csoport tagjai naponta
tobb mint hdromszor annyi id6t toltenek, mozgésos tevékenységgel, mint kontroll

tarsaik. (1. sz., 2. sz. diagram)

Kisérleti Fiu Kontroll Fiu

<)‘

1. sz. diagram 2. sz. diagram
Nap 24 6rajabol 6,50 % a fizikai aktivitdas Nap 24 6rajabol 1,87 % a fizikai aktivitas

(24 dra = 100 %) (24 dra = 100 %)

Ez a szam a lany csoportoknal némiképp finomabb kontrasztot tiikréz, de a
kiilonbség itt is tobb mint 2- aranya az 1-hez, vagyis tobb mint dupla id6t toltenek
fizikailag aktivan a Kisérleti csoport lany tagjai, mint Kontroll tarsaik naponta.(3. sz.,

4. sz. diagram)
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Kisérleti Lany Kontroll Lany

= | || et

3. diagram 4. diagram
Nap 24 6rajabol 4,50 % a fizikai aktivitds Nap 24 6rajabol 1,91 % a fizikai aktivitas

(24 6ra = 100 %) (24 dra = 100 %)

Amennyiben az ébren toltott orak szamahoz viszonyitjuk a fizikailag aktivan
toltott idot, szazalékosan kimutatva az életmod e teriiletén mutatkozo kiillonbséget, ugy
a szamok az alabbiakat tiikrozik; Kisérleti Fiuk idejik 9,75 %-at toltik fizikailag
aktivan, mig Kontroll tarsaik mindossze 2,81 %-at.

Kisérleti Lany tanulok éber idejik 6,75 %-at, Kontroll Lany tarsaik pedig

2,87 %-at toltik fizikai aktivitassal. (4. sz. tablazat)
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Napi atlagok az ébren t6ltott orak szazalékaban kifejezve (%)

Kisérleti
Lany
Eber 6rak 66,66 66,66 66,66 66,66
Fizikai aktivitassal toltott orak 9,75 2,81 6,75 2,87
Fizikai aktivitassal t6ltott szabadido 5,25 1,06 2,31 1,06
Fizikai aktivitas nélkil t6ltott éber id6 90,18 97,12 93,18 97,06

4. sz. tablazat

Amennyiben ezeket a szamokat ugy allitjuk parba egymassal, hogy Kisérleti Fit
¢s Kisérleti Lany csoport adatait vetjiik 6ssze, akkor a 9,75 % all a 6,75 %-kal ,,parban”,
ami eddigi ismereteink szerint az adott életkornak és nemnek redlisan és
hagyoméanyosan megfelelé adatpart eredményez. [Utalndnk itt arra az irodalomban
talalhat6 adatra, mely a fiG-lany tanulok szabadidd eltdltésére preferalt tevékenységeiket

tartalmazza tdblazatos formaban (Birdné, 2004)]. (5. sz., 6.sz. diagram)
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Kisérleti Fiu Kisérleti Lany

- || =

Fizikai aktivitassal t6ltott ido: 9,75 % Fizikai aktivitassal t6ltott ido: 6,75 %

5. sz. diagram 6. sz. diagram

A Kontroll csoportokndl ez a szam-par meglepd ¢€s elgondolkodtatd, mert a

fitknak a 2,81 %-a, a lanyok 2,87 %-aval tartozik Ossze. (7. sz., 8.sz. diagram)

Kontroll Fiu Kontroll Lany

Fizikai aktivitassal t61tott 1do: 2,81 % Fizikai aktivitassal t61tott 1d6: 2,87 %

7. sz. diagram 8. sz. diagram
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Ha csak 0,06 ezrelékkel is, de a Kontroll Lanyok tobb id6t toltenek fizikai
aktivitassal — ami 1ényegében statisztikai hiba is lehetne —, de semmiképpen nem a
nemnek és az életkornak a korabbiak szerint megfeleld, s foleg nem megnyugtatd adat.
(Ennek magyarazatat az eredmények értelmezésekor kiséreljiik megadni.)

Kiilon érdekességet jelenthet az adatok értékelésében az a mutatd, hogy
szabadidejiikb6l a tanulok mennyit forditanak a fizikai aktivitast jelentd
elfoglaltsagokra. A lany csoportoknal az arany ezen a teriileten is hasonld az el6z6hoz,
bar a Kontroll Lany csoport a napi 10 perccel a fizikailag aktivan toltott 28 percbol egy
kicsivel javit a sajatjan, Kisérleti Lany csoporthoz képest, akiknél a szabadidébdl fizikai

aktivitassal toltott percek szama napi 22 perc, az 0ssz. 65 percbdl (9.sz., 10.sz. diagram)

Kisérleti Lany Kontroll Lany

& Ebren tolt6tt id6 [ Ebren t1t6tt id6
O Fizikai aktivitassal toltott éber id6 O Fizikai aktivitassal toltott éber 1d6
O Fizikai aktivitas szabadidoben B Fizikai aktivitas szabadidében

9. sz. diagram 10. sz. diagram

A fitk esetében ezek a szdmok tovabb rontjak azt a képet, ami a Kontroll Fit
csoport tagjainak életmodjara nézve, egyébként is aggodalomra ad okot. Ok ugyanis

napi 10 percet toltenek szabadidejiikbdl fizikai aktivitassal, mig Kisérleti Fiti csoportos
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tarsaik 50 percet. A napi aktivitast jelentd hdromszoros iddétartam, a két csoport
szabadidejébdl fizikai aktivitasra forditott idOtartam esetében, Otszordsre emelkedett.

(11. sz., 12. sz. diagram)

Kisérleti Fia Kontroll Fiu

[ Ebren toltott id6 @ Ebren toltott id6

@ Fizikai aktivitassal toltott €ber id6 | Fizikai aktivitassal toltott éber id6

B Fizikai aktivitas szabadidoben B Fizikai aktivitas szabadidében
11. sz. diagram 12.sz. diagram

Napi atlagok személyenként

Kisérleti

Lany

Eber 6rak szama

Fizikai aktivitassal toltott oraszam 1,56 0,45 1,08 0,46

Fizikai aktivitassal toltott percek 94 27 65 28

Fizikai aktivitassal t61tott szabadidd éraban 0,84 0,17 0,37 0,17

Fizikai aktivitassal toltott szabadidd percben 50 10 22 10

Fizikai aktivitas nélkiil toltott éber draszam 14,43 15,54 14,91 15,53

5. sz. tablazat
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Fizikai aktivitassal toltott napi 6sszido percben

100
90 -
80 -
70 1 @ Kisérleti Fia
gg : O Kontroll Fia
40 O Kisérleti Lany
30 | @ Kontroll Lany
20 -
10

Kisérleti Fia Kontroll Fia Kisérleti Lany Kontroll Lany

2. sz. grafikon

Fizikai aktivitassal toltott szabadidé percben

60

50 A

40 O Kisérleti Fia
@ Kontroll Fia

30 -

20 -
0,

Kisérleti Fia Kontroll Fia Kisérleti Lany Kontroll Lany

3. sz. grafikon

Tovéabb arnyalja a kapott eredményeket az az adat, ami azt mutatja, hogy az

egyes csoportokbol hany tanul6 jelzett az idomérleg-vizsgalatban olyan tevékenységet,
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ami fizikai aktivitast feltételez. Az ilyen tanulok 6sszeszdmolasabol alakult ki az egyes
csoportokban talalhat6 aktiv tanulok kore, csoportjai. (6. sz. tdblazat)

(Azok a tanuldk, akik a heti idomérleg-vizsgalat soran megjeloltek olyan
tevékenységi format, mely fizikai aktivitast igényel, tekintendék aktivaknak. A fiuknal
ez tobbnyire a focizas, biciklizés, kirandulas, mig a lanyok esetében ezeken feliill az

aerobik és fitness megjelolését is jelentette. )

Az aktiv tanuldk létszama az egyes csoportokban:

Csoport Osszlétszam Aktivak %-ban
Kisérleti Fiu 103 76 74
Kontroll Fia 105 42 40
Kisérleti Lany 104 58 55
Kontroll Lany 102 35 34

6 sz. tablazat
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AKktivak létszama %-ban

80
70
60 -
50
40
30
20
10

@ Kisérleti Fia
O Kontroll Fia
O Kisérleti Lany
@ Kontroll Lany

Kisérleti Fia Kontroll Fia Kisérleti Lany Kontroll Lany

4. sz. grafikon

Amennyiben ezt a két adatot, vagyis az aktiv tanulék szamat és a szabadidd
fizikai aktivitassal toltott oraszdmait kovetkezetesen kezeljiik, €s azon tanuldk szaméaval
osztjuk, akiknek ¢életmoddjaban fizikailag aktiv id6toltések megjelennek, ugy a
kiilonbségek tovabb ¢lesednek az egyes csoportok kozott.

A Kisérleti Fiuk 74 %-a, mig a Kontroll Fitik 40 %-a, a Kisérleti Lanyok 55 %-a, a
Kontroll Lanyok 34 %-a, akik szabadidejiiket fizikai aktivitassal jar6d tevékenységgel is
toltik.(4. sz. grafikon, 7. sz. tablazat.) Ezek a szdzalékok naponta a Kisérleti Fiuknal 60
percet, Kontroll Fiknal 26 percet, Kisérleti Lanyoknal 40 percet és Kontroll Lanyoknal

31 percet jelentenek. (7. sz. tdblazat, 5. sz. grafikon)
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Fizikailag aktiv tanulok napi atlagai

Kisérleti

Lany

Létszam — {6

A csoport 1étszam szazaléka 74 % 40 % 55 % 34 %

Fizikai aktivitassal tolt6tt szabadidoé percben/fo 60 26 40 31

7. sz. tablazat

Aktivak fizikai aktivitassal toltott napi szabadideje percben
70
60 -
50 B Kisérleti Fi
40 - @ Kontroll Fia
30 - O Kisérleti Lany
20 A @ Kontroll Lany
10
0 m
Kisérleti Fiu Kontroll Fia Kisérleti Lany Kontroll Lany

5. sz. grafikon

Lényegesnek tartjuk rairanyitani a figyelmet arra az adatra, ami a fizikai
aktivitast, mint szabadidd eltoltési tevékenységet tlikrozi. Kontroll Lany csoportos
tanulok atlagban napi 31 percet, mig Kontroll Fiti csoport tagjai napi, minddssze 26
percet toltenek ilyen tevékenységgel. (7. sz. tablazat, 5. sz. grafikon). A lanyok esetében

e tény mogoétt mar annak az életmodot befolydsold trendnek a hatasat véljik
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korvonalazddni, amit az egészség, széps€g, wellness, fitness hatdsok gyakorolnak a
tarsadalom e rétegére.

A fizikai aktivitassal toltott heti 6raszamok kimutatdsanal valamennyi tanuld
esetében a heti testnevelési oOraszamot is hozzdszamoltuk az oOraszamokhoz.
Természetesen a kisérleti csoportok esetében heti 5 d6raval, mig a kontroll csoportok
esetében heti 2,5 o6raval szamoltunk tobbet. Ebbdl adddott az is, hogy a szabadidd
eltoltésénél fizikai aktivitast jelentd tevékenységet nem jelzett tanuldk is ezzel a

minimalis 6raszammal rendelkeznek, mint fizikai aktivitast jelentd heti tevékenységiik.

Kisérleti és Kontroll csoportok dsszehasonlitasa
A Kisérleti és Kontroll csoportokat sszevontan értékelve (fia — lany egyiitt), az
alabbi eredményeket kaptuk:

Heti adatok

Kisérleti csoport Kontroll csoport

Létszam: 207 16 Létszam: 207 16

ora % ora %
Osszid6 34776 100 34776 100
Eber 6raszam 23184 | 66,66 | 23184 | 66,66
Fizikai aktivitassal toltott oraszam (éber 6rdak | 1918 8,27 670 2,88

szazaléka)

Fizikai aktivitassal toltott szabadidd (éber orak 883 3,80 256 1,10
szazaléka)

Fizikai aktivitas nélkiil toltott éber id6 (éber | 21266 91,72 22514 97,11
orak széazaléka)

8. sz. tablazat
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Heti atlag személyenként

Kisérleti csoport

Kontroll csoport

Létszam: 207 16

Létszam: 207 {6

ora % ora %
Osszid6 168 100 168 100
Eber id6 112 66,66 112 66,66

Fizikai aktivitassal toltott oraszam (éber orak
szazaléka)

Fizikai aktivitassal toltott szabadid6 (éber orak
szazaléka)

Fizikai aktivitds nélkil toltott éber oOraszam
(éber Orak szazaléka)

9. sz. tablazat

Kisérleti csoport

==

Kontroll csoport

B Heti éberidd
@ Fizikai aktivitassal toltott id6
O Fizikai aktivitassal toltott szabadid6

@ Heti éberidd
B Fizikai aktivitassal toltott id6
O Fizikai aktivitassal toltott szabadid6

13. sz. diagram
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14. sz. diagram

9,27 8,27 3,23 2,88

4,27 3,81 1,23 1,09

102,73 | 91,96 | 108,76 | 97,32




Napi atlag személyenként

Kisérleti csoport Kontroll csoport

Létszam: 207 16 Létszam: 207 16

ora % ora %

Fizikailag aktivan toltott oraszdm (24 ora | 1,32 5,50 0,45 1,87
szazaléka)

Fizikailag aktivan toltott id6 percben (24 o6ra 79 5,50 27 1,87
szazaléka)
Fizikai aktivitas nélkiil toltott éber oraszam (24 | 14,67 61 15,53 64,70

oOra szazaléka)

10. sz. tablazat

Naponta atlagban, a kisérleti csoport tagjai 79 percet, mig a Kontroll csoport

tagjai minddssze 27 percet toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységgel.
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Napi atlag személyenként éber orak viszonylataban

Kisérleti csoport Kontroll csoport

Létszam: 207 16 Létszam: 207 16

ora % ora %

Eber 6raszam 16 66,66 16 66,66

Fizikailag aktivan t61tott Oraszam/szazalékban 1,32 8,25 0,45 2,81

Fizikailag aktivan t01tott szabadid6/ | 0,60 3,75 0,17 1,06
szazalékban

Fizikai aktivitassal t61t6tt szabadidd 36 3,75 10 1,06
percben/szazalékban

Fizikai  aktivitas  nélkill  toltott  éber | 14,67 61 15,53 64,70
oraszam/szazalék

11. sz. tablazat
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Kisérleti csoport Kontroll csoport

— | =

B Ebren t51t6tt id6 @ Ebren 516t id6
O Fizikai aktivitassal toltott id6 B Fizikai aktivitassal toltott id6
15. sz. diagram 16. sz. diagram

Kisérleti csoport tagjai, napi éber idejiik 8,25 % - at, mig Kontroll csoportba

tartozo tarsaik, mindossze 2,81 % - at toltik fizikailag aktivan.

&9



9. 2. Az attitiid vizsgalat elemzése

Az attitid vizsgalat sordn kapott eredményeink a kovetkezdk voltak:
feltételeztiik, hogy kisérleti csoportjaink fokozottan érdeklédnek a fizikai aktivitast
igénylo tevékenységi formak irant, tovabba, hogy az egyéb, mozgastevékenységgel nem
jaré tevékenységi formak irant is motivaltabbak, érdeklddobbek, azaz nyitottabbak a
vilagra.

A kisérleti csoportok (Kisérleti Fia ¢és Kisérleti Lany) eredményeinek
egybevetése a kontroll csoportokéval (Kontroll Fiu és Kontroll Lany), az alabbi
eredményt adta: az F-proba eredménye értelmében, lehetdség nyilt ezeket az adatokat a
d-proba alapjan Osszevetniink. (Ez a szamitasi mod, bar nem mutat olyan szigort
Osszefliggést, mint a kétmintas t-proba, de szignifikans eredményt jelzett) Az itt kapott

eredmények, p <0.,05 szintli szignifikanciaval, igazoltak feltételezésiinket a kisérleti

csoportok fokozott nyitottsagat illetden a fizikai aktivitast igényld tevékenységek irant.

(1. sz. abra)
Kisérleti csoportok Kontroll csoportok
Fiu, Lany Fiu, i
Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p <0,05
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — —
tevékenységek
1. sz. dbra
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A fiu illetve a lany csoportok eredményeit kiilon vizsgalva, az F-préba lehetévé
tette az adatok kétmintds t-proba alapjan valo kiértékelését, aminek értelmében,

p <0.,001 szinten igen erds szignifikancidval mutattak kiilonbséget a Kisérleti Fiu

csoport tagjai, a fizikai aktivitast igényld tevékenységek iranti motivaltsagukban,

Kontroll Fiti csoport tagjaihoz viszonyitva. (2. sz. abra)

Kontroll Fiu

Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p < 0,001

Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — —
tevékenységek

2. sz. abra
A lanyok esetében ismét a d-préba szamitasa valt aktualissa és ennek értelmében
a kisérleti csoport tagjai, érdeklodobbnek mutatkoztak a fizikai aktivitdssal jard

tevékenységek irant, bar a kapott eredmény nem mutat szignifikans kiilonbséget. (3. sz.

abra)
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Kisérleti Lany

Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek nem szignifikans
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld p <0,01
tevékenységek

3. sz. abra

Attitiid vizsgélatunknak az a része, melyben a fizikai aktivitdst nem igényld
tevékenységek iranti motivacidt vizsgaltuk az alabbi eredményt adta: a csoportokat
Osszevontan vizsgalva (fiu-lany) a Kisérleti és Kontroll csoportok valasztasai kozott a d-

préba szamitasa sem eredményezett kimutathato kiilonbséget. (4.sz. abra)

Kisérleti csoportok Kontroll csoportok
Fidl, Lany Fic. B8
Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p <0,05
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — —
tevékenységek
4. sz. abra

A csoportokat nemek szerinti bontasban vizsgalva a lanyoknal, kétmintas t-

proba szamitasa bizonyult helyénvalonak (F-proba alapjan) s annak eredménye, hogy a
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Kisérleti Lany csoport p < 0,01 szinten erds szignifikancidt mutatva érdekl6dobb e

tevékenységi formak irant, mint Kontroll csoportba tartozé tarsndik.(5. sz. abra)

Kisérleti Lany
Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek nem szignifikans
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld p <0,01
tevékenységek
5. sz. abra

A fiak, fizikai aktivitdst nem igénylé tevékenységi formak iranti

motivaltsagukban, statisztikailag nem volt kimutathat6 kiilonbség. (6. sz. abra)

Kontroll Fiu

Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p <0,001

Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — —
tevékenységek

6. sz. abra

A Kontroll csoport, fii — lany, adatainak egybevetésébdl megkiséreltiik

kimutatni azt az altalanosan érvényes tendencidt, amit a hasonld témaval foglalkozo
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felmérések adatai altaldnosan igazolnak, miszerint ebben az életkorban a fia tanulok a
mozgasos tevékenységi formak, azaz fizikai aktivitassal jaré foglalatossagok irant
érdeklédobbek, a lany tanulok pedig, az egyéb fajta, mozgas nélkiili, azaz fizikai
aktivitast nem igényld tevékenységek irant motivaltabbak. (Bironé, 2004) Ezzel az volt
a célunk, hogy feltarjunk e teriileten is, a kisérleti csoportokat ért hatasok
kovetkezményeként, a Kisérleti és Kontroll csoportok kozott olyan kiilonbségeket,
melyek a Kisérleti csoportok életmodjaban valé pozitiv kiillonbséget igazoljak. S bar
annak ellenére, hogy a Kontroll csoportok eredményei racafoltak az e teriileten
korabban érvényesiild standard eredményekre, az életmddkiilonbségben meglévo
pozitiv kiilonbségek, az egészséges ¢letvitelben, kelld bizonyitékkal szolgaltak.

ime az adatok: Kontroll Fia csoport tagjai a fizikai aktivitassal jard
tevékenységek iranti attitlidjilkben alatta maradnak Kontroll Lany tarsaik érzelmi
viszonyulasi szintjének. Az eredmény, a kétmintas t-préba szamitasa alapjan, a lanyok
vonatkozdsdban mutat szam szerint valamivel pozitivabb viszonyulast, de az eredmény

nem szignifikans.(7. sz. abra)

Kontroll Fit
Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek — nem szignifikans
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — nem szignifikans
tevékenységek
7. sz. dbra
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A fizikai aktivitast nem jelentd tevékenységi formak iranti motivaltsaguk a lany
tanuloknak szintén magasabb szintli érdekl6dést mutat az attitidvizsgalatban jelentkezd

adataik alapjan, de az eredmény ezen a teriileten sem szignifikdns. (8. sz. abra)

Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek — nem szignifikans
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld — nem szignifikans
tevékenységek

8. sz. abra

Tehat az altalanos populdcioban nem volt kimutathatd, a kordbbiakban
altalanosnak mondhat6, nemek szerinti jellegzetessége a kiilonb6zé szabadidd
eltoltésére alkalmas tevékenységi formakhoz vald viszonyuldsnak, azaz a mozgasos
tevékenységeket — fizikai aktivitast jelentd tevékenységi fajtak, és a mozgasos
tevékenységgel nem jaro, fizikai aktivitdst nem jelentd, passziv 1d6toltési modokra
vonatkozoan.

Hasonlo6 értelemben, a Kisérleti Fiu csoport adatait dsszehasonlitva, Kisérleti
Lany csoport tagjainak valasztasaival, — a fizikai aktivitassal jaro tevékenységek iranti

érzelmi motivaltsag (a d-préba alapjan), er6sen szignifikans, p < 0,01 a fia tanulok

fokozott elkdtelezettségét mutatva. (9. sz. abra)
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Kisérleti Lany

Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p<0,01

Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld p <0,001
tevékenységek

9. sz. abra

A fizikai aktivitas nélkiili tevékenységek iranti motivaltsaguk, a Kisérleti Lany

csoportba tartozo tanuloknak, igen erds szignifikanciat jelentd, p < 0,001 szinten

fokozottabb az effajta tevékenységi modok irant, mint Kisérleti Fii csoportos tarsaiké.

(10. sz. abra)

Kisérleti Lany
Fizikai aktivitassal jaro tevékenységek p<0,01
Egyéb, fizikai aktivitdst nem igényld p < 0,001
tevékenységek
10. sz. abra

Az attitlidvizsgélat e szegmensét Osszefoglalva megallapithato, hogy a Kisérleti
Fiu, illetve Kisérleti Lany csoport tagjai motivaltsagukat tekintve, a nemre, és életkorra

jellemzd eredményt prezentaltdk. Bizonyitvan azt a feltételezésiinket, hogy kisérleti
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csoportokat ért hatasok — melyek a fizikai aktivitas napi rendszerességgel vald
beépiilését jelenti az életmddba — olyan védelmet jelentettek e csoport tagjai szdmara,
mely megkimélte 6ket az életmodnak egy olyan negativ valtozasatél, melyet a kor
szamitastechnikai ,,vivmanyai” jelentenek a serdiild korosztaly, (kiilonosen a fiuk)

A két alapvetéen kiillonbozoé tevékenységi forma vonatkozasaban, (mozgasos
aktivitast jelentd, illetve, mozgasos aktivitast nem igénylG) korrelaciés matrix
szamitasaval vizsgaltuk az adott teriiletek iranti motivaciot tiikr6z0 valaszok kozotti
Osszefiiggést. Az eredmények alapjan megallapithato volt, hogy a Kisérleti csoportok
(fiu, lany) és a Kontroll csoportok (fi, lany) esetében egyarant a két kiilonb6zo

tevékenységi kort jelentd teriileten a motivaltsag, p < 0,001 szintli igen erds

szignifikancidt mutatva korrelal egymassal.
A Kisérleti és Kontroll csoportoknal, a nemek szerinti megoszlas alapjan, a
négy csoport ezen mutatdi az aldbbiak:
Kisérleti Fia  p < 0,001
Kisérleti Lany p < 0,001
Kontroll Fit  p < 0,001
Kontroll Lany p < 0,01
A Kontroll Lany csoport tagjainal is kimutathaté volt a kétféle tevékenységi

forma iranti érdeklédési szint kozott a  szignifikans Osszefiiggés, bar nem olyan

jelentés, (p < 0,01 szinti) mint a masik harom csoport esetében. Ezek az adatok
mutatjak, hogy egyes személyek esetében a motivaltsagi szint, az érdeklédési kortol
lényegében fliggetleniil, mutat egy bizonyos intenzitast, a konkrét tevékenységtol

lényegében fliggetleniil. Fenti eredmények tablazatba foglaltan az alabbiakban lathatok.
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Korrelacids matrix :

Csoportok L. Fizikai aktivitist jelentd tevékenységek

2. Fizikai aktivitas nélkiili tevékenységek

Kisérleti Fin

n=103 1-2 = 04398 p<0,001

Kontroll Fiu

n=105 1-2 =0,5041 p<0,001

Kisérleti Lany

n=104 1-2 = 03555 p<0,001

Kontroll Lany

n=102 1-2 =0,2827 p<0,01
11. sz. abra

Szignifikancia szintek: 0,1946 =p <0,05

0,2540 =p <0,01

0,3211 =p<0,001
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10. fejezet

AZ EREDMENYEK ERTELMEZESE

Az eredmények értelmezése elott, sziikséges felidézni a probléma ismertetése
(témavalasztas indoklasa) cimi fejezetben jelzett ,,elozmények” elnevezésii vizsgalatot.

Annak a vizsgalatnak az eredményei, melyben sportold (nevezetesen tornasz
lanyokat és fiukat) és nem sportold tanulokat hasonlitottunk 6ssze, kiilonb6zo fizikai
aktivitast igényld, illetve fizikai aktivitast nem igényld szabadidé eltdltésére alkalmas
tevékenységi formakhoz wvald viszonyuldsukban — attitid vizsgdlat sordn — az
alabbiakban foglalhatok Ossze.

Az adott életkorban (13-14 év) a tanuldk érdeklodése a mozgésos ¢s
mozgasnélkiili tevékenységi formak irant, a nemekre jellemz6 sajatossagot tiikroz. A
fitk a mozgasos, a lanyok a mozgds nélkiili tevékenységekhez vonzdédnak
fokozottabban az adott ¢életkorban. A Kisérleti Lany és Fi csoportok
Osszehasonlitasabol ez, az altalanos populaciora jellemzé tény nem volt kimutathato.

Ezt Ggy értékeltiink, hogy ez a nemekre jellemzd 4ltalanos sajatossag a rendszeres
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sporttevékenység hatasara modosult, s a lanyoknal fennmaradt, a fiatalabb életévekre
még jellemz6 fokozott érdeklddési szint a mozgastevékenységek irant.

A Kisérleti és Kontroll csoportok 0sszehasonlitasabol kirajzolodott, hogy a
Kisérleti csoport tanuldi, szignifikdnsan érdekloédébbek a mozgastevékenységet
tartalmazo szabadido eltoltési modok irant, mint kontroll tarsaik.

A mozgastevékenységet nem tartalmazd idétoltésekre vonatkozoan, a kapott
eredmény szintén szignifikdns. A Kisérleti Fii, és Lany csoport tagjai fokozottabb
érdeklodést mutattak, Kontroll tarsaikhoz viszonyitva. Tehat 6sszegezve az ott kapott
eredményeket, megallapitottuk, hogy a Kisérleti csoportok tagjai, mindkét teriileten,
fokozottabb érdeklddést €s nagyobb nyitottsdgot mutattak.

A fizikai aktivitas irdnti fokozottabb érdeklddése a kisérleti csoportoknak, az
egészség vonatkozdsadban jelent eldonyt, mig az egyéb tevékenységi formak iranti
fokozott érdeklddés pedig nyitottabb, gazdagabb személyiség kialakulasat feltételezi.

Az igy szerzett tapasztalataink alapjan fogalmazddtak meg hipotéziseink, mely
értelmében a fenti hatasokat szerettiikk volna tetten érni, jelen kortilmények kozott. A
sporttevékenység hatasat, iskolai testneveléssel, fizikai aktivitassal helyettesitettiik.
Feltételeztiik, hogy a kozoktatasban biztositott koriilmény egyiittes alapjan, azok a
szerencsés tanulocsoportok, — akik testnevelés tagozatos iskoldba jarnak, avagy egyéb
koriilmény folytdn, napi rendszerességgel részesiilnek fizikai aktivitast jelentd
tevékenységben, -- hasonld eredményt prezentalnak. Bizvan abban a jotékony hatasban,
amit ez, a tanulok egészségesebb ¢letmddjaban eredményez, életesélyeik jobbitasaval
egyetemben.

Az ,elézmények”- ben, a kisérleti csoportos tanulok, naponta rendszeresen 4

oras testedzésen vettek részt, ami alapjan sziilettek azok az eredmények. Jelen
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vizsgalatunkban, a Kisérleti csoportok, napi rendszerességgel testnevelési foglalkozason
vettek részt. Amiatt voltak aggodalmaink, hogy a napi 4 6raval szemben (az edzés
id6tartama), a napi 45 perc (testnevelési ora idétartama), elegendd hatéast valt-e ki a
kivant eredmény eléréséhez. Elképzelhetonek tartottuk, hogy az oOtletadd vizsgalatban
meglévé hatasnak, a mintegy 25 %-ra torténd redukcioja esetleg mar nem jelent
megfeleld ingerhatast a kivant eredményhez.

Annak ellenére, hogy kételyeink mar kezdetben megfogalmazodtak, a kapott
eredmények meglepetést okoztak.

Az elsé ¢és legdobbenetesebb tény az volt, hogy az az evidencia, ami a
korabbiakban egyértelmi és minden hasonlod vizsgalat, alapjan reprezentalt volt, az
ebbdl a populaciobol, jelen vizsgalatunkbol nem rajzolédott ki. Epp ellenkezleg, a
Kontroll Fit - Léany csoportok egybevetésébdl a lanyok mutattak fokozottabb
érdeklodést a mozgasos tevékenységi formak irant (bar a kiillonbség jelentéktelen volt).

Ez a valtozas, a fiak aktivitdsanak csokkenése, azért is sajnalatos, mert
hazankban a férfiak varhato élettartama, alatta marad egyrészt az eurdpai atlagnak,
masrészt a n0k hasonldé mutatdinak (és ez mar a serdiilékoru fiuk fokozottabb fizikai
aktivitdsa idején is igy volt). Vélelmezhetd, hogy jelen vizsgéalatunkban talalt
kedvezétlen valtozas tovabb ronthatja ezt a helyzetet.

A fizikai aktivitdst nem jelentd tevékenységek esetében, ugyszintén nem
mutatkozott 1ényeges kiillonbség a lanyok fokozottabb érdeklédésében, a Kontroll
csoportok esetében, annak ellenére, hogy a korabbiak alapjan ez varhatd lett volna.

A Kisérleti csoportoknal viszont markansan kirajzolodott az érdeklddési

crer

megoszlasa.
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A Kisérleti Fia-Lany csoportok megfeleld adatainak egybevetésébdl, az alabbi

tendencia rajzolodott ki: a Kisérleti Fiuk szignifikdnsan p < 0,01 érdeklédébbek a

mozgastevékenységek irant, mint lany tarsaik. Ezt a szignifikancia szintet a d-proba
alapjan kaptuk.
A mozgés nélkiili tevékenységi formak irant (ugyancsak a Kisérleti csoportok

esetében) a lanyok a kétmintds t-préba alapjan p < 0,001 szinten igen erds

szignifikancidt mutatva érdeklédébbek, vagyis itt a kordbban altalanosnak mondhat6
jelenséget tapasztaltunk.

A Kisérleti és a Kontroll csoportok nemek szerinti 6sszehasonlitasabol a fizikai
aktivitast igényl6 tevékenységi formak irant, a fiti csoportok eredményei feltételezéslink

szerint alakultak. A Kisérleti csoport tagjai nagyon erds szignifikancidt mutatva

(p <0,001) érdekloddbbek e tevékenységi formak irant.

Az a hatas, ami a kisérleti csoportokat jellemzi (vagyis a naponta végzett fizikai
aktivitas) a Kisérleti Fiu csoportnal azt eredményezte, hogy a kor valtozo trendjei —
melyek a tizenévesek életmodjat radikalisan befolyasoljak — jelentésen mérséklédtek
esetiilkben. Vizsgalatunk eredményében ezt egy igen fontos ténynek tekinthetjiik,
ami az egészséges életmod szempontjabol kulcsfontossagu.

A Lény csoportoknal, a fizikai aktivitas irdnti fokozottabb érdeklddés nem volt
kimutathat6 a Kisérleti csoportok javara. Ennek magyardzatat az idomérleg vizsgalatban
talaltuk meg. A Kontroll Lany csoport elfoglaltsaga azt mutatja, hogy a lanyok
hozzavetdlegesen ugyanannyi id6t toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységgel,
mint Kontroll Fiu tarsaik. Ennek hatterében ugy véljiik, az az ok all, hogy azok a
trendek, melyek az eltelt idében az egészség, szépség, wellness, fitness elterjedését

jelentette, a lany tizenéveseket, sokkal dinamikusabban ragadtak magukkal. Bizonyara
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ez eredményezhette a kisérleti és Kontroll Lany csoportok érdeklodésében vald
kiilonbségek eltiinését is.

A napi egy testnevelési ora, (a Kisérleti Lany csoport napirendjében) nem
eredményezett 1ényeges kiilonbséget Kontroll csoportos tarsaikhoz viszonyitva, akik
szintén mozognak bizonyos rendszerességgel. Mindennek ellenére, a négy vizsgalt
csoport koziil, 6k azok akik a legkevesebb aktiv tagot szamlald csoportot alkotjak.
(Kontroll Lany 34%; Kontroll Fia 40%; Kisérleti Lany 55%; Kisérleti Fia 74%.
Erdemes itt megjegyezni azt, hogy eredményeiket, egy alacsonyabb 1étszam csoporttal
érték el. Ez azt jelenti, hogy azok a Kontroll csoportos lanyok, akik ratalaltak a fizikai
aktivitas ,,izére”, alacsonyabb l1étszadmban is jobb eredményt tudtak elérni, mint Kontroll
Fit csoportos tarsaik.) Kontroll Lany csoport tagjai, ezt a valtozast, az emlitett
¢letmddot befolyasold trendek eredményeként produkaltak.

Hipotézisiinkben feltételezett hatds elmaradasa ellenére, szerencsés a helyzet,
mert a lanyok esetében jelentkezd ¢életmodot befolyasold divatiranyzatok, az
egészségesség javara fejtik ki hatdsukat, s igy a teljes lany populaciot kedvezobb
¢letviteliinek tekinthetjiik (kiilondsen Kontroll Fitkhoz viszonyitva).

Az a feltételezéslink miszerint a Kisérleti csoportok tagjai a fizikai aktivitast
nem igényl0 tevékenységek irant érdekl6dobbek lennének, a  lanyok

Osszehasonlitasaban egyértelmiien beigazolodott, p < 0,01 szinten erds szignifikanciat

mutatva. Ez, tapasztalatunk szerint, a személyiség gazdagodasat, nyitottsagat hivatott
alatdmasztani.

A fidk esetében a kiillonbség nem volt kimutathat6. Ennek okat ismét az
idémérleg-vizsgalat adataiban véltiik megtalalni. Abbol ugyanis kitlint, hogy ez a

korosztaly, szabadidejébdl igencsak sokat tolt ,,gépezéssel” (szamitogép). Ez az utdbbi
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évtizedben, oly mértékben elterjedt, hogy radikalisan valtoztatta meg az ¢letmddjat
ennek a korosztalynak is. A ,,gépezés” a fitk esetében a fizikai aktivitast nem igénylo
tevékenységekkel toltott orak szamat ndveli, hattérbe szoritva az egészséges életmod
nélkiilozhetetlen alkotoelemét, a rendszeres testmozgast jelentd fizikai aktivitast, és a
fizikai aktivitassal jaré jatékokat egyarant.

Annak a ténynek a hatterében, hogy a Kontroll Fiu és Lany csoportok szinte
egyenld idot toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységekkel, azok az okok allnak,
hogy a lanyokat a wellness, fitness, a mozgasos tevékenységi formak felé vonzza, a
szamitdgep térhoditasa pedig, elsdsorban a fiukat karhoztatja fizikai passzivitasra.

Az eddigicket Osszegezve a vizsgalt csoportok ¢letmoddjaban két 1ényeges
valtozast figyelhettiink meg;

Egyrészt az utobbi évtizedben rendkiviili moédon elterjedt a szamitdégép
hasznalata Magyarorszagon is. Ez fokozottabb mértékben érdekli a fiti tanulokat, mint a
lanyokat, aminek kovetkeztében sokkal tobb iddt toltenek vele. Egyarant jelentkezik ez
a fajta 1dotoltés a Kontroll és Kisérleti csoportok esetében is, de nem egyenld
mértékben. Mint mar emlitettiik a fiiknal erdteljesebben, de a Kontroll csoportba
tartozd fitkat még hatvanyozottabban keriti hatalmaba. Ennek kovetkeztében az a
szerencsétlen helyzet all fenn, hogy a Kontroll Fit csoport tagjai bizonyos fizikai
aktivitast jelentd, a kordbbi korosztalyoknal kedvelt tevékenységi modokkal meg sem
ismerkednek (az idomérleg-vizsgalat adatai alapjan). Amit kiegészit még az a tény,
hogy a Kontroll Fitl csoportbol mindossze 40 % az, aki szabadidejében fizikai aktivitast
jelentd tevékenységet valaszt és végez, azaz fizikailag aktiv.

A masik 1ényeges valtozds az egészség, szépség, fitness térhoditasanak

kdszonhetd, amivel kapcsolatban meg kell allapitani, hogy ez a hatas a serdiild leany
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korosztalyra igen erdteljesen hat, mig a fitkat szinte teljesen elkeriili. Ezt tdmasztja ala
az a tény is, hogy a Kontroll Lany csoport tagjai heti szabadidejiikb6l pontosan annyit
toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységgel, mint Kontroll Fiu csoport tagjai (és ez
az arany korabban erételjesen a fiuk javara billent el!).

Ezt az eredményt raadasul alacsonyabb aktiv taglétszammal (34%) érték el, mint
amennyi a Fia Kontroll csoport aktiv tagjainak a szdma (40%). Ezen a teriileten a fitik a
korabbi években, szinte minden erre iranyulo vizsgélat tanusaga szerint szignifikansan

érdeklddobbek voltak, mint lany tarsaik.

Hipotéziseinket szimba véve a kovetkez6é megallapitasokat tehetjiik:

1. Els6 feltételezésiink, miszerint a fokozott fizikai aktivitds az egészséges életvitel
szempontjabol beépiil az ¢életmddba, €s annak szerves része lesz, jotékony hatasait
érvényesitve, a fiu populacidban szignifikans kiilonbséggel kimutathat6 volt.

A lanyok esetében kiilonbség nem jelentkezett. Ez az eredmény azonban olyan, ami
miatt nincs okunk csalddottsagra, itt ugyanis a tények, nem a kisérleti csoport
esetében vald hatdselmaradast mutattadk, hanem a Kontroll csoport felzarkozasat.
Mégpedig annyira, hogy a lany csoportok kozotti kiilonbség e teriileten
kiegyenlitédott, és nem valt kimutathatova. A Kontroll Lany csoport €életmddja, az
egészség-szépség trendek hatdsara a fokozott fizikai aktivitas iranyaba modosult, igy
hipotézisiink beigazolddasat nem konstatalhatjuk mindkét nemre altalanosan

érvényesiilve, de e tényt a lanyok esetében 6rommel tidvozolhetjiik.
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2. Masodik hipotézisiinkkel kapcsolatban - miszerint a fizikai aktivitds a szabadidd
eltoltésének értékes modja lehet, s amennyiben az életmodba beépiil, az egészséget
szolgalja, prevenciot valositva meg — az alabbi megallapitasokat tehetjiik:

A Kisérleti Fiu csoportbol a tanulok 74 %-a, Kisérleti Lany csoportbol 55 %-uk,
mig a Kontroll Fiu csoportbdl minddssze 40 %, Kontroll Lany csoportbdl 34 %-a a
tanuloknak valaszt szabadidejében fizikai aktivitassal jaro tevékenységeket. A
Kisérleti Fiuk esetében a 34 %-kal tobb az aktiv tanuld, (74% - 40%) — ami a
Kontroll Csoport aktiv 1étszamanak majd a duplajat jelenti. A lanyok esetében a 21
%-kal tobb, (55% - 34%), szabadidejében fizikai aktivitassal jard tevékenységet
valaszto tanuld, meggydzddéssel mondatja veliink a kovetkez6 megallapitast. A
napi rendszerességgel végzett fizikai aktivitisa a Kisérleti csoportnak, olyan
szokasrendszerbeli valtozasat eredményezte, ami mint kozvetett hatas az
életmod egészségesebbé valasaban lattatja eredményét.

A Kisérleti csoportok tagjai (fiu-lany 0sszevontan) napi atlagban 64 percet toltenek
fizikai aktivitassal, Kontroll tarsaik minddssze 16 percet. Mig az eldbbi az éberen
toltott draszam 6,66 %-a addig az utobbi minddssze 1,62 %.

Kissé arnyaltabb a kép ezen a teriileten, ha a fiu illetve lany csoportok adatait kiilon
értelmezziik. A Kisérleti Fiuk esetében 9,70 %-ban napi 94 perc , mig a Kontroll
csoportba tartozo fiuk napi aktiv idejiiket 2,8 %-ban limitaltdk, napi 27 percet
toltenek fizikai aktivitast jelentd tevékenységgel.

A lany csoportoknal ezek a szamok az alabbiak szerint alakulnak; Kisérleti Lany
csoport 6,7 % napi 65 perc, Kontroll Lany csoport tagjai 2,9 % napi 28 perc.

Az eredményt (fiak és lanyok eredményei kozotti kiilonbséget) az életmodban

bekovetkezett mindkét nemet érintd, ellentétes irdnyl valtozas indokolja. A fiuk a
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szamitogépezés felé fordulva az egészséges ¢életméd vonatkozasaban
poziciéromlast szenvedtek el, mig a linyok életmdédjaban az egészséggel
kapcsolatos divatiranyzatok jotékonyan fejtették ki hatasukat.

Fontos megemliteni és a figyelmet kellden rairanyitani arra a tényre, hogy Kisérleti
Fiu csoport tagjai a fokozott és napi rendszerességgel jelentkezd fizikai aktivitast
jelentd tevékenységek hatasara megdrizték az életmodjukban azt a jotékony hatast,
amit a rendszeresen végzett testmozgas jelent. Az egészséges életmod tekintetében,
ennek kiilondsen nagy jelentdsége van. Tehat masodik hipotézisiink vonatkozasaban
helytalldé az a megallapitas, hogy az egészség szempontjabol ez a hataskivaltasi

mod hatékony és jarhato it a megfelel6 eredmény reményében.

Harmadsorban feltételeztiik kutatasi hipotézisiinkben a fokozott fizikai aktivitasnak
azt a jotékony hatasat, hogy masodlagosan a személyiséget gazdagitja, oly médon
is, hogy a vilagra nyitottabb, érdekl6débb tulajdonsagjegyeket alakit ki. Ezt a fizikai
aktivitast nem igénylé tevékenységekhez vald, fokozottan motivalt viszonyulasban
kivantunk tetten érni.

Ez a hatds a lany csoportokndl, erésen szignifikans eredményt mutatva p < 0,01

szinten be is igazolddott.

A fit csoportoknal ugyanezt nem tudtuk kimutatni, aminek hatterében a Kontroll
csoport szamitogéppel eltoltott sokszorosara emelkedett idejét véljiikk. Mivel a
szamitogépezéssel toltott orak szama a fizikai aktivitast nem jelentd tevékenységek
korébe tartozva — a Kontroll csoport ezen id6étoltését megnovelte, a vele kapcesolatos
attitidre vonatkozdéan egyben magas ¢érzelmi azonosulassal vald valaszokat

eredményezett. A fizikai aktivitast nem igényld tevékenységek kore, dsszevontan
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értékelodott (a tiz kiilonbozo tevékenységi forma). Az e korbe tartozod, mas
tevékenységi formak irdnti nyitottsagat ¢és fokozott érdekldsét a Kisérleti
csoportoknak — ami a személyiség gazdagodasara utalhatna — nem volt modunk
differencialtan kimutatni.

Kutatasi hipotézisiinket tapasztalataink csak részben igazoltak. Vélhetéen a vart
hatasok elmaradasanak okait a Kisérleti csoportokat ért, fizikai aktivitds nem
elégséges mennyisége is eredményezhette. (Ezzel kapcsolatosan, mar kezdetben
voltak kételyeink.)

Mindent egybevetve, figyelemfelkeltd az a tény, hogy a fizikai aktivitas
vonatkozasdban a Kisérleti Fii, mig a fizikai aktivitast nem jelentd tevékenységek
esetében a Kisérleti Lanyok eredménye hozott igen erds szintli szignifikancidval
bizonyossagot. Ez azért is kiilonds, mert a nemekre jellemzd érdeklédési
tertiletekkel esnek egybe a szgnifikanciat jelentd eredmények.

Ennek lehetséges magyardzata, hogy a legutobbi évtized életmddot befolyasold
hatasai a fit tanulok esetében, a fizikai aktivitas ellen, mig a lanyokra hatok, a
fizikai aktivitas érdekében fejtették ki befolyasold hatasukat.

Masfeldl megjegyzendd, hogy a kor uralkodé trendjei a kontroll csoportok esetében
egyben el is mostak azokat a nemekre specifikusan jellemzo6 érdeklddési teriileteket,
mely az adott korosztaly nemek szerinti Gnazonossagat is jelentette a korabbiakban.
A Kisérleti csoportokra hato fiiggetlen valtozéd eredményeként értékelhetd az a
jotékony hatéas, melynek kdvetkeztében, leblokkolddott az artalom, amit a Kontroll
csoportoknal tapasztaltunk. Az elektronikai eszk6zoknek az elmult évtizedben vald
nagymértéki elterjedése, az urbanizalt életformahoz hozzaadodva még megnovelte

az egészségkarositd hatast, azzal, hogy a fizikai passzivitassal, hatranyosan
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befolyésolta ¢letmoddjukat. Ez a tény joggal mondatja veliink azt, hogy a rendszeres
fizikai aktivitais az életmodba beépiilve preventiv hatasi, s ezzel egyben

egészségépito erdvé valhat, a személyiséget is gazdagitva.

Javaslatunk tehat, hogy az egészségesebb ¢letmdd kialakitdsa érdekében,
sziikséges lenne, a kisérleti csoport életmodjahoz minél inkabb kozelitd feltételeket
teremteni az altalanos iskolai tanuldok szamara. Biztositani a mindennapos testnevelési
foglalkozast, ami garancia lehetne annak a fajta iranyultsagnak, - a nem tudatos
készenléti allapotnak - a beallitddasnak a kialakitasara, melytdl joggal remélhetd, hogy
olyan sziikségletek kiépiiléséhez teremt kedvezd feltételeket, melyek az egészséges
¢letmod szempontjabol nélkiilozhetetlenek. Ez tovabbi biztositéka lehetne azoknak az
egészséggel kapcsolatos preventiv hatasoknak az érvényesiilésére, melyeket
dolgozatunkban feltartunk.

Ova intenénk attdl a sematikus feltételezéstdl, hogy a tanulok heti Gssz-
tandraszamat ezaton novelve, talterhelésiiktdl kellene aggddni. Ugyanis a megfelelden,
fizikai aktivitassal eltoltott tanorak, a szervezetet felfrissitve, élmény szinten nytjtanak
érzelmi pluszt, az aktualis szellemi kapacitast és teljesitoképességet ndvelve.

Erdemes lenne felhasznalni a médiumok segit timogatasat a szabadidésportok
népszerlsitésében kifejtett hatdsuk kamatoztatasaval. Tovabba sziikséges lenne
megismertetni ezeket a tevékenységi fajtdkat, lehetdség szerint, az iskolai testnevelési
foglalkozéasok keretei kozt, s megtanitani a tanuloknak azt a minimalis testkalturalis
jartassagot, mely lehetdvé teszi szdmukra, a balesetmentes, szérakoztatod izését ezeknek

a tevékenységi modoknak.
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E célok eléréséhez, komoly oktataspolitikai szandék, ¢és 0Ossztarsadalmi
Osszefogas sziikséges, aminek hianyaban, a negativ hatasok feler6sodésével, az ifjusag
romlo egészségével, s a nemzet életesélyeinek rosszabbodasaval kell szamolni.

Ez nem lehet a jovonk.

Az ifjisagot, a kivant feltételek megteremtésével, a fizikai aktivitast jelentd
tevékenységek sziikségletté¢ vald szokasainak kialakitasaval, egészséges ¢letmodra kell
nevelni, hogy az egyes egyének, a benniik rejlé tehetséget a legteljesebb mértékben
kibontakoztathassdk, s azt az emberiség szolgalataba allithassak! A felnovekvo
nemzedék egészségének Ossztarsadalmi méretekben valdé megdvasa érdekében,

meggy6zOdésiink szerint, ez a legjarhatobb 1t.
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