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1. Bevezetés
Az idei évben masodszorra veszek részt a KGYTK versenyen. A tavalyi évben a botsaskak

szinének ¢és egyedfejlodésének vizsgalatdval foglalkoztam. A késziilés sordn nagyon nehéz volt
id6pontot talalni a vizsgalatokra és a felkésziilésre, hiszen majdnem minden délutan edzésem vagy
zeneoram volt. A tanarommal csak ugy tudtam idépontot 0sszeegyeztetni, ha valamelyik délutani
elfoglaltsdgomat elhagytam vagy mas idOpontra tettem. Mar a késziilés kdzben felmeriilt bennem a
gondolat, hogy jo lenne megvizsgalni, hogy hogyan valtozik a felsdbb évfolyamok felé haladva a
diakok sportolasra forditott ideje, illetve hogyan valtoznak a sportolasi szokasaik.

Ezen kiviil, arra is kivancsi voltam, hogy:

— hogyan kell elkésziteni egy olyan trlapot, ami méri az altalam kivalasztott adatokat,

— hogyan kell az trlap érthet6ségét és alkalmassagat tesztelni,

— hogyan kell kiértékelni az eredményeket €s

— hogyan lehet ezek alapjan bizonyitani vagy megcafolni az elképzeléseimet.

2. Probléma
2.1 A probléma tudomanyteriileti besorolasa
A munkdmat a mentalhigiénia terlilet¢thez sorolom, ahol a vizsgalt korosztaly

egészségmegorzésének kérdésével foglalkozom.

2.2. Kérdéseim, hipotéziseim

A 10-18 évesek egészségmegdrzésével €s a sportolds egészségre gyakorolt hatasaval nagyon sok
szakirodalom foglalkozik magyar nyelven is. Ezen belill nagyon sok informaciot talaltam a serdiilék
jellemzdirdl, onértékelésérdl, a serdiilokori stresszrdl illetve annak feldolgozéasarol és arrdl, hogy a
sportnak milyen fontos szerepe van a serdiilok életében. A felhasznalt irodalom jegyzékét a dolgozat
végén tiintettem fel. A sok szakirodalom k6z6tt nehéz volt olyat talalni, ami szamomra is érthetd volt
¢s még igy is tobb dolgot meg kellett kérdeznem a felkészitd tandromtol és az iskoldban dolgozo
szakemberektdl. Ezeket a szakirodalmakat mind online feliileten talaltam, de kinyimtatva, papir
alapon olvastam el.

Az 4tolvaséasuk utan a kdvetkez6 kérdések fogalmazodtak meg bennem:

— Milyen szerepe van a sportolasnak a serdiildk életében?

— Mennyi ideje van a didkoknak a sportolasra €s hogyan valtozik ez az idétartam az 1d6

elérehaladtaval?
— Hogyan valtoznak a sportolasi szokasok?

— Mit kellene tenni annak érdekében, hogy a didkok tobb id6t forditsanak sportolasra?



Hipotéziseim:
1. A felsébb évfolyamok felé haladva csokken a sportoldsra forditott id6 és az edzések
gyakorisaga.
2. A felsobb évfolyamok felé¢ haladva egyre tobb didk hagyja abba a sportolast.

3. A sportolads mennyiségének csokkenése elsdésorban az idohianynak kdszonheto.

2.3 Alkalmazott kutatasi modszerek
A szakirodalom elolvasasa utan a kovetkez6 szempontok alapjan végeztem a kutatasomat:
— A megfelel? trlap 0sszeallitasanak szempontjai.

— Az rlap eredményeinek kiértékelése.

3. Téma bemutatasa

Az egészség meglOrzésében igen nagy szerepe van az adott egyén szokasainak, hiszen elonyos vagy
karos életmodunk igen jelentésen hozzajarulhat a betegségek megelézéséhez vagy kialakuldsédhoz.
Azokat a viselkedésformékat, amiket az egyén azért végez, hogy meglrizze az egészségét
egészségmagatartasnak nevezziik. Az, hogy ezt a tevékenységet hogyan €s mennyit végezzik
jelentdsen befolyasolja az ¢letmindségiinket.

A 10-18 éves korosztaly tobb szempontbdl is kiemelkedd jelentdségli. Egyrészt ebben a korban
bioldgiai, pszichologiai és szocialis szempontbol is nagyon sok valtozason mennek keresztiil a
didkok, masrészt ebben a korban alakulnak ki azok az életmddbeli sajatossagok, amik nagy
valoszinliséggel a felndtt €letet is meghatarozzak. Réadasul erre az iddszakra jellemz0 az is, hogy a
tanulok kiprobdlnak olyan kockdzatos viselkedésformakat, mint a dohényzés, alkoholfogyasztas,
(talzott) energiaital fogyasztas vagy esetleg a kabitoszerek. Ebben az idszakban ddl el, hogy a
késObbiek soran milyen modon fognak viszonyulni az egészséges ¢letmodhoz. Persze felndtt korban
lehet ezt a hozzaallast javitani és elindulni az egészséges ¢letmod iranyaba, de minél késobb torténik
a valtds anndl kisebb a hatékonysidga ¢és anndl nehezebb a mar kialakult egészségkarosodast
helyrehozni.

Ugy gondolom, hogy az egészséges életmod meghatarozo része a sportolas. Ez nem csak a
mozgashoz vald hozzéaallast hatdrozza meg, hanem a tobbi életmodbeli tényezore is fontos hatast
gyakorol. Vizsgélataim sordn azt probalom kideriteni, hogy milyen valtozasok figyelhetéek meg a
sportolasi szokasokban, illetve azt probalom megallapitani, hogy mi ezen véltozasok oka. Ezen kiviil

arra is szeretnék valaszt talalni, hogy mi motivalna a fiatalokat arra, hogy tobbet mozogjanak.



A serdiilokor minden szempontbdl jelentds valtozasokkal jar egyiitt. Ebben a sériilékeny
¢letszakaszban alakulnak ki a feln6tt korra jellemzd viselkedési formék €s életmodbeli sajatossagok
is. Ekkor alakul ki és szilardul meg az egyénre jellemz6 egészségmagatartas. De erre a korra jellemzd
a kiilonb6zo kockazatos viselkedések kiprobalasa is. Ebben az id0szakban dol el, hogy milyen
iranyban indul el a serdiild, az egészséggel kapcsolatos viselkedések terén. Minél fiatalabb korban
kezd el az egyén egészségtudatosan €lni, annal jobb életmindségre szdmithat. Feln6tt korban igen
nehéz megvaltoztatni a mar kordbban kialakult szokdsokat, magatartdsformakat. Raadasul minél
késObb torténik a valtds az egészséges ¢letmdd felé, anndl nehezebben és egyre kisebb

hatékonysaggal lehet az egészség karosodast helyrehozni.

3.1 Elméleti hattér
A 10 — 18 éves kor bioldgiai, pszichés és szocialis szempontbdl is igen komoly valtozasokat hoz az
egyén ¢letében. Az, hogy a gyermekkorbol a felndtt korba vald atlépés mennyire sikeres
nagymértékben meghatarozza a késébbi életmindséget. Ezt tigy is mondhatjuk, hogy a serdiil6bol
akkor lesz egészséges felndtt, ha megtalélja a helyét a vilagban.
A serdiiléknek még nem alakult ki stabil, szilard 6nértékelése, ezért rajuk még kifejezettebben igaz
az, hogy masok reakcidi és visszajelzései alapjan hatarozzak meg sajat értékiiket, példaul nagyon
jellemzd erre az iddszakra a ,lajkvadasz” viselkedés. Piko Bettina igy fogalmazta ezt meg
tudomanyosan:
»A szocialis/tarsas jolét alapja a tarsas elfogadas, amely megfelel a pszichikai sikon megvalosulo
onelfogaddsnak.” * Vagyis az egyén csak akkor érezheti igazan jol magat, ha a kdrnyezete elfogadja.
Ez a megallapitas a serdiilok esetében még inkdbb igaz, hiszen a bizonytalansaguk miatt nekik még
inkabb fontos, hogy legyen egy olyan kozegiik, ami elfogadja 6ket.
A sajat személyiség, egyediség megtalalasa fokozott érzékenységgel, kiegyenstlyozatlansaggal jar
egyiitt. A mai kor embere sokat szorong, probal megfelelni az 6t koriilvevd rengeteg elvarasnak, amit
a rohano ¢életmodunk tovabb nehezit. Rdadasul a mai viladgban nagyon sok €s kontrolalatlan hatés éri
a fiatalokat, amibdl igen nehéz kivalogatni a pozitivakat. Ez az ujszeri probléma tovabb neheziti a
serdiilok szdmara az dtmenet megélését. Vikar Gyorgy igy fogalmazta meg a serdiilékori fejlodés
harom fontos feladatat:

- »erzelmi onallosodas, kotédesi fordulat, helykeresés, érzelmi levailas a sziilokrol, csaladon
kiviili érzelmi kapcsolatok létesitése;
el kell sajatitani a felnottséggel jaro teljesitmények (palyavalasztas), majd palya-, hivatas-,
foglalkozds-gyakorlat szerepkovetelményeit, sot a feladatok ellatasara valo alkalmassagat
is bizonyitani kell." ?

—  pszichoszexudlisan tehat éretté, bensdséges parkapcsolatra alkalmassa kell valnia.



3.1.1 A serdiilok jellemz6i

A serdiilok fejlodését, éppen ugy, mint a tobbi szakasz valtozasait velesziiletett, valamint kornyezeti
tényezOk egyarant befolyasoljak. A prepubertds korban meginduld valtozdsok ebben az
¢letszakaszban ,,bontakoznak ki, és vezetnek el a pszichologiai értelemben vett felnétté valashoz, a
személyiség a pszichikus struktirdk és funkciok felndttes szintii érettségéhez””®. Ez azt jelenti, hogy a
serdiil korban kell kialakitani azokat a viselkedési szokasokat, érzelmi reakciokat és viszonyokat,
amelyek egy olyan feln6tt emberre jellemzéek, aki jol tud mikddni a tarsadalomban.

Ebben az id6szakban el kell fogadnia a serdiilének a teste atalakulasat, meg kell tanulnia az 6nallo
dontéshozatalt, feleldsségvallalast, ki kell alakitani az optimalis onértékelését és éntudatat. Mindezen
valtozasok megélése kdzben nagy érzelmi ingadozasokon megy keresztiil és gyakran probal ki
kockazatos viselkedésformakat. Onallosagra torekszik, igyekszik megismerni 6nmagat és egyre
inkabb a csaladon kiviil keres magédnak tarsakat. Pik6 Bettina 2002-ben megjelent tanulmanya alapjan
a kortars csoportok hatasa leginkabb a szexudlis viselkedésre hat, ezutdn a dohanyzas €s az alkohol

kovetkezik és harmadik helyre kertilt a fizikai aktivitas.

3.1.2 A serdiil6k onértékelés

Az énképiink egyik legfontosabb Gsszetevje az dnbecsiilés vagy onbizalom. Az énkép jelenti az
egyénnek a sajat magéaval kapcsolatos ismereteit, elképzeléseit és érzelmeit. Az énképiink életiink
soran folyamatosan valtozik, de talan a serdiil6 korban megy at a legnagyobb valtozason. Az, hogy
pozitivan vagy negativan itéljiik meg magunkat, nem csak a jelenben valo viselkedésiinket hatarozza
meg, hanem jelentdsen befolyéasolja a jovobeli dontéseinket is. Mindenfajta pszicholdgiai vizsgalat
alatdmasztotta azt az altalanos nézetet, hogy a pozitiv, magas onbecsiiléssel rendelkezd emberek
pszichésen egészségesebbek €s boldogabbak. Az onértékelés jelentésen meghatirozza a serdiilok
egészségmagatartasat, €s ezen beliil azt, hogy a kockazatos vagy egészségtudatos magatartas alakul-
e ki és rogziil-e naluk. A szakértok igy fogalmaztak ezt meg: ,,Serdiil6k esetében a magas onértékelés
egylitt jar az olyan egészségvédo magatartasok alkalmazasaival, mint a dohadnyzas elkeriilése,
kiilonbozé sportok gyakorlasa, az egészséges taplalkozas, valamint az ongyilkossagi tendencia
elofordulasanak hianya. Ugyanakkor az alacsony onértékelés egyiitt jar a mentdlis zavarok
jelenlétével és a szubjektiv jollét hianydval. Gyakran tarsulnak hozza a depressziora jellemzé tiinetek,
szorongds, alacsony onkontroll, valamint a személyes értéktelenség érzete."

Réadasul, ha a serdiil6 a sportolas fel¢ fordul, az tovabb ndvelheti az 6nbizalmat és testképét is pozitiv
iranyba mozdithatja el. Az alacsony onértékeléssel rendelkezd serdiildkre jellemzd, hogy inkdbb
mindig a kudarcot 14tjak maguk eldtt és negativ érzelmeket élnek at, mint a szorongas és a diih. Ezért
is nagyon fontos lenne, hogy segitséget kapjon ez a korosztaly a helyes onértékeles kialakitasdban és

abban, hogy a kornyezetbdl jovo szamos kiils6 hatast megfelelden tudjak sziirni.



3.1.3 A serdiilokori stressz

Selye Janos szerint a stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen fokozott igénybevételre.”®
A stresszt kivalté tényez0 a stresszor, a ra adott valaszreakci6 nagyjabol mindenkinél hasonléan megy
végbe. A stresszhatasra adott leggyakoribb valaszreakci6 minden életkorban a szorongas. Ez a
szorongas a serdiilék esetében is valds probléma, mert a stressznek csak bizonyos szintig van segito
szerepe, egy bizonyos mennyiség utan, vagy feldolgozatlansag esetén mar a teljesitmény romléasat
eredményezi és akar a testi egészségre is kihathat. A szakirodalom alapjan féleg a 10. évfolyamtol
emelkedik meg ugrasszeriien azon tanulok szama, akik tanulmanyi eredményeiket nem tartjak
megfeleldnek, raadasul egyre tobben aggddnak a tovabbtanulas miatt is. Ebben nem csak maguknak,
hanem a sziileik és egyéb elvarasoknak is meg kell felelniiik. Az olvasott szakirodalom alapjan 9-t6l
12-ig haladva egyre kevésbé érzik jonak a sziildkkel és testvérekkel vald kapcsolatukat.

A stresszel valé megkiizdési modokat két csoportra oszthatjuk. Az elsé lehetdség a probléma
kozpontlh megoldés, amihez hatékony konfliktuskezelés is tarsul. Ez pozitiv megoldast jelent és az
ilyet alkalmazé didkok korében gyakoribbak az egészségvédd magatartasformak. A masik lehetdség
az érzelemkozpontlh megoldas, ami inkabb a probléma elkeriilését jelenti, ilyenkor védekezé és
passziv valaszt ad a didk. Az ilyen tanuldkra inkdbb az egészségkarositd magatartdsformak

jellemzdek.

3.2 A sport védo szerepe

Az ember alapvetd szilikséglete a mozgas. A mozgas igénye mar sziiletéstdl kezdve, sztondsen
megvan benniink. Kisgyermekként ezt az igényt a jaték elégiti ki, majd a tarsas kapcsolatok
fejlodésevel egyre tudatosabb mozgasformak toltik be ezt a szerepet. Serdiild kortol a sport mar nem
csak mozgdas, hanem a tarsasagi €let szintere is és fontos a személyiség formaladsaban is. Gyakran
mennek egylitt a didkok focizni vagy a késdbbiek soran kondi terembe is. A lanyok féleg a 9.
évfolyamtol egyiitt jarnak edzésre vagy csoportos mozgasformakra. Iskolankban példaul a 8-0s
lanyok minden évben goéltancolnak a varos gimnaziumai k6zott megrendezett focikupan, a nagyobb
lanyok pedig showtdncot adnak eld a meccsek kozotti sziinetekben. Ez a kupa mindig hatalmas
esemény ¢€s élmény a gimnaziumok életében €s sok tanuldt vesz rd a rendszeres mozgasra. Vannak
fia és lanycsapatok is, akik rendszeres edzéssel késziilnek a bajnoksagra, sok lany pedig a tancot
gyakorolja heti rendszerességgel. A nagyszabasi eseményre a varos 1j kézilabda csarnokaban kertil
sor. En is nagyon varom, hogy jovére bekeriilhessek a gbltancold lanyok kozé.

Sipos Erika igy ir a csoportos mozgasnak a serdiildkre gyakorolt hatasarol: ,,4 tarsas kérnyezetben,
szabadlyozott keretek kozott az ellenféllel, illetve a csapattarsakkal megvalosulo aktivitdasok tiszteletre,
toleranciara nevelnek. A sport kitartasra, alloképességre, onfegyelemre — szabalyok elfogaddsdara,

csapathoz valo alkalmazkodasra — az emberi egyiittéléshez ez nélkiilozhetetlen, tovabba kreativitdsra,
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kezdeményezoképességre nevel. A sporttarsakkal valo osszefogds, pontossag betartisa szinte
észrevétleniil integralodik a viselkedésmintdk kozeé.”®

A mai tarsadalomra kifejezetten a mozgésszegény ¢életmod jellemz6. Az ugynevezett ,,il6 életmod”
jelentOs egészségkarositod tényez6vé valhat. Sajnos az egész iskolai rendszer — napi 6-8 tanitasi 6ran
keresztiil torténé padokban valé iilés — is ezt mozditja elé. Eppen ezért kiemelten fontos lenne, hogy
arendszeres sport a tanulok életének része legyen és ez a kialakult szokas egy életen at megmaradjon,
mert ez altalaban sokkal jobb életmindséget tesz lehetové. Rdadasul a rendszeresen mozgd sziilok
gyermekei szinte biztos, hogy ezt az ¢letmodot folytatni is fogjak.

A serdiilokori kritikus valtozasok megélését és a pozitiv Onértékelés kialakulasat is jelentdsen
befolyasolja a rendszeresen végzett mozgas. A serdiildkori és az egész élet mindségére is dontd
hatassal van a rendszeresen végzett mozgas. Piko Bettina és Keresztes Noémi igy ir errdl: ,,A
rendszeres sport pszichoszocidalisan fejleszti az onbizalmat, eldsegiti a pozitiv gondolkoddasmod
kialakulasat. Segiti a szorongds, a depresszio oldasat, csékkenti a stressz kedvezdtlen hatasait,
fokozza a kompetenciaérzés, az autonomia, a belsd kontroll, az éndeterminacio kialakulasat, javitja
az onertékelést és az énhatékonysagot, formdlja a fiatalok versenmyszellemét és
teljesitményorientaciojat. Eredményeink azt mutatjak, hogy a rendszeres sport a pszichoszocidalis
egészség egyik meghatdrozo faktoraként, illetve a kiilso értékek tulhangsulyozdsanak protektiv
tényezdjekent jelenik meg.””

Pik6 Bettina 2005-ben végzett vizsgalata is alatdmasztotta, hogy a rendszeresen sportoloknal ritkabb
a depresszid vagy a szorongas. Ennek egyik oka, hogy a sport segit levezetni a fesziiltséget, és
csOkkenti a stressz karos hatésait, arr6l nem is beszélve, hogy a sport a stresszoldas legegészségesebb
modja. Mésrészt nagy valdszinliséggel a sportolasban részt vevo tarsak jo iranyba befolyasoljak a

tanulot €s sziikség esetén lelki tAmaszt is tudnak biztositani problémas helyzetekben.

4. Célkitiizések

Felmérésem célja iskolank 10-19 éves korosztalyaban felmérni a sportolasi szokasait, illetve annak

az ¢életkor elérehaladtaval megfigyelhet6 valtozasait.

Dolgozatom megirasaban az is motivalt, hogy kivancsi voltam, hogy a felsdbb osztalyok esetén,

hogyan alakul a szabadidé és a sportolasra fordithato id6.

Ezen célok elérése érdekében egy google drive lirlapot készitettem ugyanazon kérdésekkel az

évfolyamok szdmara. A kisgimnazistdkbol (5 — 8. osztaly) évfolyamonként egy osztily van, ami

atlagosan 30 fot jelent. A 9-12. évfolyamon 3 osztaly indul, ami 84 — 99 tanulot jelent

¢vfolyamonként.

A didkok sporthoz vald hozzaallasat vizsgaltam, illetve a sportolds mennyiségi €s mindségi

jellemzdit, valamint ezek iddbeli valtozasait. Az is érdekelt, hogy a sziildk véleménye mennyire
8



befolyasolja a tanulok sportolasi szokasait, valamint az is, hogy mi segitené el a tobb sportolast.
Végezetiil megnéztem a fentiekkel kapcsolatban a nem és az életkor hatasat.
Fontosnak tartom, hogy az eredményeimet az iskolankban tanit6 tanarok is megismerjék, hatha ez

elOsegiti az egészséges ¢letmdd kialakulasat a didkoknal.

4.1 A felméréshez hasznalt teszt

A tesztet Perényi Szilvia felsdoktatdsban hasznalt kérddive (Perényi Szilvia: Sportoldsi szokasok —
Sportolasi esélyek és valtozastrendek), alapjan allitottam Ossze, a didkok korat és életkori
sajatossagait figyelembe véve. Tobb olyan kérddivet is talaltam, ami a felsdoktatasban tanuld didkok
sportolasi szokasait méri, de kifejezetten az altalam vizsgalt 10 — 18 évesekre vonatkoz6 trlapokat
nem talaltam.

A kérdéivet 8 kiilonbozé kort diakkal probaként kitoltettem, hogy nem okoz-e nekik gondot a
kérdések megvalaszolasa, illetve kell-e valtoztatni a kérdéseken. A probatesztek jol sikeriiltek igy
megosztottam az trlapok linkjeit iskolank minden tanuldjaval (az osztalyfonokok segitségével). A

teszt kitoltése onkéntes és névtelen volt.

4.2 A feltart osszefiiggések

A Kikiildott tesztek koziil a kisgimnazistaknal (4-8. évfolyam) évfolyamonként 28 — 34 db kozotti
valasz érkezett. Mivel itt minden évfolyamon csak 1 osztily van, ez azt jelentette, hogy itt a tesztet
minden diak kitoltotte. Ok osztalyfonoki vagy testnevelés oran a tanarok jelenlétében toltotték ki,
akik segitették Oket, ha problémajuk volt. A nagygimnazistak (9-12. évfolyam) korében — ahol
évfolyamonként 3 osztaly van az iskolaban — 69 és 95 valasz érkezett évfolyamonként. Itt az osztaly
koz6s messenger csoportjaban osztotta meg az osztalyfonok vagy egy didk a kitdltéshez sziikséges
linket. A 9. és 10. évfolyamon néhany didk kivételével mindenki kitoltotte a kérddivet, a 11.
évfolyamon a tanulok 85 %-a, a 12. évfolyamon a tanulok 71%-a valaszolt a kérdésekre. A kitoltok
koziil az 5. évfolyamon 56%, a 6. évfolyamon 69%, a 7. évfolyamon 60%, a 8. évfolyamon 52%, a
9. évfolyamon 55%, a 10. évfolyamon 38%, a 11. évfolyamon 42%, a 12. évfolyamon 44% a fiuk

aranya. Ez szinte pontosan megfelel az iskoldban a tanulok megoszlasanak.

4.2.1 A sportolas mennyiségi és mindségi jellemzoi

A felsébb évfolyamok felé haladva a valaszt ad6 didkok egyre nagyobb része nem sportol. Erdekes,
hogy a kisgimnazistdkndl — az 5. osztalyt kivéve — csak a filk kozott voltak olyanok, akik nem
sportoltak. A nagygimnazistaknal viszont minden évfolyamon legalabb kétszer annyi lany van a nem

sportolok kozott, mint fiu.



Az is nagyon jol latszik, hogy a nem sportoldk aranya a végzds évfolyam felé haladva jelentosen

megndvekszik. Az eredményeket az 1. dbra foglalja dssze.

Nem sportolék %-os aranya a teljes Iétszam alapjan
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1. dbra: A nem sportold tanulok szdzalékos ardnya

A novekedés okaként a tanuldk legnagyobb aranyban minden évfolyamon az idShianyt jelolik meg.
Még a kisgimnazistaknal is ez a leggyakoribb ok, bar naluk inkabb a bejarassal fiigg 6ssze ez. (Mivel
a kornyékiinkdn nincs masik 8 évfolyamos gimnazium, igy az alsobb évfolyamokon igen magas a
bejarok ardnya. Az osztalyok tanuldinak az 50-65% Tatabanyan kiviilrdl érkezik.) 9. évfolyam utan
jelentésen megnd a tanuldk heti 6raszama és a tananyag mennyisége is. Az utols6 két évfolyamnal
pedig plusz teherként megjelenik a kdzelgd érettségi €s felvételi is. Ezekben az években a tanulmanyi
eredmények mar beleszamitanak a felvételi pontokba is. Az egyre tobb i1d6t igényld iskolai
elfoglaltsag miatt egyre kevesebb id6 jut a sportolasra, illetve a sportolas formdja is atalakul. Egyre
tobben valasztjak az egyéni format, mert ez joval rugalmasabb és kevesebb kotottséggel jar, hiszen
itt a didk hatarozza meg, hogy mikor és mennyit sportol és nincsen kovetkezménye egy-egy kimarado
edzésnek. Réadasul az egyesiiletben sportolok kozott tobben is vannak olyanok, akik rendszeresen
jarnak versenyekre, ami sok hidnyzassal és potolni valoval jar. Iskolank tdmogatja a versenyszeriien
sportolokat, rendszeresen engedélyezik nekik az egyesiileti kikéréket, mind a versenyek, mind pedig
az edzdtaborok esetén is.

A kicsiknél 2. és 3. helyen a nem fontos és a nincs lehetdség szerepel, de 6. és 8. évfolyamon mar
megjelenik a sériilés is a nem sportolds okaként.

A nagygimnazistaknal mindig — az id6hiany utan — a 2. vagy 3. leggyakoribb ok a nem sportolasra a

tarsasag hidnya. Vagyis ha nem talalnak megfeleld barati tarsasagot, akkor inkdbb nem is mennek
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edzésre. Viszont forditva is igaz az Osszefiiggés, aki barati tarsasaggal jar edzeni, az nehezebben

crer

minden évfolyamon sok tanul6 jelolte meg a sériilést is a nem sportolas okaként.

Ennél a kérdésnél a tanulok sajat okot is beirhattak magyarazatként és tobb didk is azt irta, hogy

tulerdltették, tal nagy volt az elvaras, ami nagyon stresszelte 6t. De az IS megjelent az okok kozott,

hogy a tanul6 tul gatlasosnak érzi magat €s nem mer masok el6tt sportolni, sét olyan is volt, aki azt

irta, hogy a sziilei kifejezetten ellenzik, hogy sportoljon, de az is el6fordult, hogy azt irtak okként,

hogy még nem talaltak olyan sportot, ami tetszene nekik.

A kovetkezo tablazatban a tanulok altal megadott leggyakoribb okok szerepelnek arra vonatkozdan,

hogy miért nem sportolnak.

Az uténa kovetkezd grafikon a sportolds formajanak a valtozasat mutatja.

Evfolyam | Leggyakoribb ok 2. leggyakoribb ok 3. leggyakoribb ok
5. nincs id6 nincs lehet6ség nem tudja mit sportoljon
6 nem fontos nincs id6 sériilés
7 nincs id6 farasztd nem fontos
8. nincs 1do nincs tarsasag faraszto
9 nincs id6 nincs tarsasag sériilés
10. nincs 1d6 sériilés farasztd/nincs tarsasag
11. nincs 1do nincs tarsasag nem fontos/sériilés
12. nincs 1do nincs tarsasag farasztd/nem fontos

1. tablazat: A sportolas hianyanak az okai
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Erdemes lenne megvizsgalni, hogy a tanulok online térben eltoltott ideje mennyire befolyasolja
sportolasi szokasokat, illetve ha tobb id6t toltenek az online térben az inkabb a sportolastodl vagy a
tanulastol veszi-e el az id6t, illetve megforditva is érdekes a kérdés: a rendszeres sportolas csokkenti-
e az online térben toltott id6t.

A sziil6k hozzaallasanal nagyon hasonld eredmények jottek ki a 7 — 11. évfolyamokon, azzal a
kiegészitéssel, hogy a kisgimnazistak koziil senki nem irta azt, hogy a sziileinek egyaltalan nem
fontos az, hogy sportolnak-e. A fels6bb évfolyamokon is csak évfolyamonként 1 vagy 2 tanuld jelolte
be ezt a valasztasi lehetdséget. A két legkisebb évfolyamon szinte mindegyik tanul6 azt irta, hogy a
sziileinek fontos, vagy nagyon fontos az, hogy sportoljon, itt mindkét évfolyamon csak 1 vagy 2 olyan
valasz érkezett, hogy nem fontos, ami nem is meglepd, hiszen a kisgimnazistak kozott nagyon kevés
tanulo van, aki egyaltalan nem sportol. A tobbieknél a nem nagyon fontos a sziiléknek lehetdséget 15
— 20%-ban valasztottak a didkok, ez alol csak a 12. évfolyam jelentett kivételt, ahol ez az arany
magasabb volt (36,5%). A fontos valaszok aranya volt a legmagasabb minden évfolyamon: 50 és 60
% kozott mozgott. A nagyon fontos pedig 15 — 25 % kozé esett, kivéve a legkisebbeket (5-6.
osztalyosok) mert naluk ezt a lehetéséget a diakok 44 — 48 %-a valasztotta, illetve a 12-eseket, mert
ott csak 12,5% szerint nagyon fontos a sziileinek az, hogy sportoljon. Itt azt gondoltam, hogy azoknal
a tanuloknal lesz gyakoribb a nem sportolas, akiknél a sziiloknek sem fontos, hogy sportolnak-e.
Ténylegesen latszik is a grafikonokrol, hogy a nem sportold nagygimnazistak sziilei kdzott tobben
vannak azok, akik szamara nem fontos, hogy a gyermekiik sportol-e. A 9. 10. és 12. évfolyamon a
nem sportold gyerekek 15-25%-kal gyakrabban irtdk, hogy a sziileiknek sem fontos a sportolés,
viszont érdekes modon a 11. évfolyamon a sportold és nem sportld gyerekek sziileinek egyforman
fontos (lenne) 74 % és 71%, hogy a didkok sportoljanak. Ezek alapjan ugy tiinik, hogy a sziil6 pozitiv,
tamogatd hozzaallasa, ha nem 1s dontd mértékben, de eldsegiti, hogy a tanuld rendszeresen sportoljon.
A nem sportold didkok koziil 5-8. évfolyamon a sziilék 50-75%-a szeretné azt, hogy a tanuld
sportoljon, a 9-11. évfolyamon 66 — 71 %, a 12. évfolyamon ez az arany mar csak 45%. A nem
sportolo tanulok sziiléi hozzaallasat a 3.a tablazat foglalja 6ssze. A 3.b tablazat azt mutatja, hogy a
sportolok sziilei koziil milyen szazalékos aranyban vannak azok, akiknek fontos €s akiknek nem

fontos, hogy a gyerekiik sportol-e.
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Nem sportolék megoszlasa a szlil6k hozzaallasa alapjan
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3.a abra: A nem sportold tanulok megoszlasa a sziilok hozzaallasa alapjan

Sportoldk megoszlasa a szul6k hozzaallasa alapjan
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Szdazalékos megoszlas
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M sportol, de a sziilének ez nem fontos M sportol, és a szll6nek is fontos

3.b ébra: A sportold tanulok megoszlasa a sziilok hozzaallasa alapjan

A fizikai aktivitas tipusa igen eltérd a lanyok és a fitk esetében. Mig a lanyoknal a kézilabda, tanc és
az otthoni torna szerepel a leggyakrabban az els6 helyen, addig a fitknal a labdartgas és a testépités.

(A testépitést mindenféle konditeremben végzett stlyzos edzés 0sszefoglald neveként hasznalom.)

A lanyoknal a 7. évfolyamtdl megjelenik, majd egyre gyakoribba valik az otthoni torna, a roplabda
viszont 10. utan eltiinik az 5 leggyakoribb sportag koziil. Erdekesség, hogy a legkisebbek kozott még
a lovaglas all az elsO helyen, de ez a sportag minden évfolyamon megjelenik és a 12-eseknél az 6todik
helyet sikeriilt megszereznie. Jol lathatd, hogy a nagygimnazistaknal a csapatsportok helyét atveszik
az egyéni sportok. Az els6 5 helyre el6szor a 10 évfolyamosok kozott keriil be a tarazas, de 9-t6l

szinte mindig a 6. vagy 7. helyen szerepelt. Minden évfolyamon el6fordulnak kiilonlegesebb
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sportagak, amelyek még a legnépszertibbek kozé is be tudtak kertilni. Ilyen példaul a gyorskorcsolya,

a tollas, vagy a vivas. Ritkdbban de egy¢b nem szokvanyos sportagak is megjelentek, mint példaul a
falmaszas, ijaszat, vagy a tollas. De olyan sportagak is megjelentek, amelyeknek még a nevét sem

hallottam: aviation fitness, human performance training (aviation), G-tolerance training, crew

resource & personal performance.

A fitknal az 5. €s 6. évfolyamot leszamitva mindenhol nagyon eldkeld helyen szerepel a testépités.

Szintén kedvelt sportag a kézilabda €s a labdartgas. A lanyokhoz hasonldan itt is egyre tobb egyéni

sportag jelenik meg, de a kézilabda mindig az els6 haromban marad. Ennek valdsziniileg az az oka,

hogy sok TSC-s utanpoétlasban vagy felnéttben kézilabdazd fii a mi iskolankba jar, mivel a

sportszakosztallyal egyeztetve 0k rendszeresen jarnak iskolaidében edzésre vagy meccsekre. Azt is

érdekesnek taldlom, hogy a judd 12-re Ujra belép a leggyakoribb sportagak kozé. A 9-es fiuknal

kiizdésport néven foglaltam 0ssze a karatét, a kempot, a kick boxot és a thai boxot, igy egyiitt kertiltek

ezek a 4. helyre. Egy-egy évfolyamon megjelend sportagak: fallabda, stlyemelés, orszaguti

kerékparozas, ping-pong, ijaszat, vizilabda.

Az iskolankban tobb olyan sportag is van, ahol orszagos vagy mar nemzetkdzi eredményeket is

elértek a didkok. Ilyen sportdgak: kézilabda, tdnc, uszas, atlétika, gyorskorcsolya, gorkorcsolya.

Evfolyam 1. | 2. | 3. 4. 5.
legkedveltebb sportdg a lanyok korében
5. lovaglés roplabda kézilabda labdartigas judo/tollas
6. tanc roplabda kézilabda szertorna k(’)r(’:SOIya/
vivas
7. kézilabda uszas rl_tmlkus . otthoni torna korcsolya/
gimnasztika szertorna
kosarlabda/ . labdaragas/ i s .
8. Kézilabda tanc/roplabda FUtds sielés uszas/evezés
9. tanc roplabda futas otthoni torna tirazas
10. tanc otthoni torna | joga/pilates testépités futas
11. otthoni torna testépités tanc kirandulas/futas | kerékparozas
12. otthoni torna tanc futas kirandulas lovaglas
2.tablazat: A legkedveltebb sportagak a lanyok korében
Evfolyam 1. | 2, | 3. | 4, 5,
legkedveltebb sportag a fiuk korében
S. labdartigas kézilabda atlétika futas kosérlabda
6. kézilabda judd atlétika futas labdarugas
7. testépités kézilabda labdartigas Uszas kerékparozas
8. labdartgas kézilabda testépités futas/atlétika sielés
9. labdartigas kézilabda testépités kiizdd sportok | kerékparozas
10. testépités kézilabda labdartigas Uszas kerékparozas
11, testépités | labdarigas | Y | tirazas kézilabda
kerékparozas
fre - , turazas/ e
12. testépités labdartigas futas Kerékpérozas uszas/judo

3.tablazat: A legkedveltebb sportagak a fitk korében
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A sportolas rendszerességénél is megfigyelhetd az a folyamat, ami a sportolas eldfordulasanal is
lathatd. Nem csak a sportolok szama csdkken, hanem a sportolds gyakorisaga és idOtartama is. A 9.
¢vfolyamtol felfelé egyre csokken azok szama, akik naponta edzenek €s egyre tobben vannak, akik
heti 1 vagy 2 alkalommal mozognak. Ezt a valtozast mutatja a kovetkez6 grafikon, amelyrdl az is jol
lathatd, hogy a 7. és 8. évfolyamos sportold didkok kozott vannak a legtdbben, akik napi

rendszereséggel sportolnak.

A sportolé didkok %-os megoszlasa az edzés
gyakorisagat tekintve
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4. dbra: Az edzés gyakorisaga a sportold didkok kozott évfolyamonként

Az edzések hosszat tekintve is megallapithaté néhany jellemz6 tendencia:
— A kisgimnazistaknal és a 9. évfolyamon a 90 perces vagy hosszabb edzés a leggyakoribb.
— A kisgimnazistaknal nem fordulnak el6é 30 perces edzések.
— 10. évfolyamtdl a 60 perces edzések a leggyakoribbak.
— A nagygimnazistaknal folyamatosan n6 a rovidebb edzések gyakorisaga.

Az erre vonatkoz6 tendencidkat az 5. abra mutatja be.

15



Sportolasra forditott id6
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5. abra: A sportolasra forditott id6 szazalékos megoszlasa évfolyamonként

4.2.2 Sportolasi motivaciok, példaképek

A sportolas motivaciojanal tobb valaszt is megjeldlhettek a tanulok. A két nem kozott csak néhany

% eltérés figyelhetd meg abban, hogy milyen vélaszokat adtak. Egyetlen helyen van jelentds

kiilonbség a fitk és a lanyok motivécioja kozott: a 10 — 12. évfolyamon a jo versenyeredmények

elérését dontd tobbségben (67-79 %-ban) fiuk jelolték meg, mig a lanyoknal ez az indok a kisebb

¢vfolyamokhoz képest jelentdsen csokkent. 5-9. évfolyamokon a versenyeredmények elérését

nagyjabol ugyanannyi fia jeldlte meg, mint lany, viszont utdna ez mar inkébb a fiukra jellemzo.

Az évfolyamok vizsgalata is érdekes tendencidkat mutatott:

Az 5. évfolyamosoknal a legfontosabb motival6 erd a versenyeredmény, majd ezutan jon az
egeészseéges ¢letmdd €s a mozgas szeretete.

A jo6 versenyeredmény, mint motivald erd egyre hatrébb szorul, 6-ban még csak 2., 7-ben és
8-ban 3., 9-12. évfolyamokon a 4. vagy 5. helyre.

A jo tarsasag, mint motivalo eré mar 6-ban és 7-ben is a 4. helyen szerepel, a 8-osok kiugréan
magas szamban jelolték meg ezt, 9-t6l felfelé pedig a 3-4. helyen szerepel.

A mozgadsvagy, mint motivalo erd minden évfolyamon jelen van, de egyre nagyobb
hangstllyal szerepel. A 8-osoknal mar a 2. helyen van, a 9. évfolyamtol felfelé pedig mindig
az elsd helyen szerepel.

Az évfolyamokon felfelé¢ haladva egyre tobb diak jeloli meg az egészséges €letmodot és a jO
megjelenést is. Ezek szinte mindig a 2. és 3. helyen szerepelnek.

Az egyébhez néhany érdekes célt is irtak a tanulok, példaul az 6todikeseknél tobben is irtak,
hogy nagyon szeretik a lovakat, a hatodikosoknal valaki az Olimpiai részvételt tlizte ki céljaul,

a 7. és 8. osztalyosok kozott van olyan, aki profi sportoldi karriert szeretne elérni, a
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nagygimnazistaknal tobben irtdk a fesziiltséglevezetést, de voltak olyan valaszok is, hogy az

akarat erejiiket, kitartasukat szeretnék novelni. De van olyan is a 12-esek kozott, aki profi

pilota szeretne lenni és ehhez szeretne megfeleld allapotban lenni.
Az 5-11. évfolyamos tanulok 45,5 — 52,2 %-a gondolja igy, hogy a sportolasnak stresszold6 hatasa
van. Ezeknél a szamoknal sem az évfolyamok kozott, sem pedig a nemeket tekintve nem taldltam
eltérést. Ez az érték viszont a 12. évfolyamon 67,9%-ra emelkedik.
Az 5. és 6. osztalyos didkok esetében szinte minden tanulonak van kedvenc sportoldja vagy
példaképe. (5. évfolyamon 86,4%-nak, 6. évfolyamon 77,1%-nak.) A 7-12. osztaly tanuldi kozott
53,8 és 61,2% azon tanulok aranya, akiknek van kedvence. Ennél a kérdésnél sem a nemek kozott,
sem a sportold és nem sportolok kdzott nem taldltam kiilonbséget, ami azt jelenti, hogy a sportolo
példaképnek nincs igazan motivalé ereje arra, hogy a tanuldkat ravegye a mozgasra. Ez nemtdl és
korosztalytol fiiggetleniil igaz.
Szerinted a korosztalyodban mivel lehetne elérni, hogy tobben végezzenek rendszeres testedzést
kérdésre tobb valaszt is bejelolhettek a didkok. Ennél a kérdésnél az 5. osztalyosokat kivéve eléggé
egyontetll valasz sziiletett. A legkisebbeknek még a sziildi példa a legfontosabb, majd a lelkes edzok
¢s 3. helyre keriilt a tobb szabadidd. A 6-12. évfolyamokon mindenhol a tobb szabadid6 szerepelt az
elsd helyen. Igaz, hogy egyre nagyobb aranyban jel6lték meg: 6 — 8. évfolyamon 65 — 70%, 9 - 10.
évfolyamon 78 — 81%, 11-12. évfolyamon 87 — 91%. Szintén nagyon fontosnak tartjak a gyerekek a
lelkes edzdket, ami mindegyik évfolyamon (még az Stodikeseknél is) a 2. helyre keriilt. 6 — 9.
¢vfolyamon mindenhol a jo sziil6i példa keriilt a 3. helyre. A 10 — 12-eseknél viszont mar nagyjabol
mindenhol ugyanannyi szavazatot kapott a tobb, szinvonalas létesitmény és a megfeleld anyagi

tamogatas.

4.2.3 Tovabbi kutatasi célok

Nagyon kivancsi vagyok arra, hogy a sportoldsi szokasok befolyasoljak-e (remélhetdleg csak
magasabb évfolyamok esetében) azt, hogy a diakok fogyasztanak-e alkoholt, és ha igen mennyit,
illetve a dohanyzashoz €s energiaital fogyasztashoz valo hozzéaallasukat. Pontosabban fogalmazva a
rendszeres sportnak van-e visszatarto ereje az egészségkarositdo magatartasformaktol, és ha igen akkor
milyen mértékben.

Ezen kiviil érdemes lenne hasonlé szempontok alapjdn Osszehasonlitani a mi iskoldnkba jaro6
kisgimnazistakat a hagyomanyos iskola 5 — 8. évfolyamos didkjaival, illetve a varosunk kiilonb6z6

gimndziumaiba, iskolatipusaiba jar6 didkok Osszehasonitdsa is érdekes lehet.
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5. Osszegzés
A kérdoivek kiértékelése kapcsan nagyon sok érdekes dolgot megtudtam iskolank tanuldir6l. Nem
csak a sportolasi szokasok valtozasait kovettem nyomon, hanem egy eldrejelzést is kaptam azzal
kapcsolatban, hogy mi varhato a felsébb évfolyamok felé haladva. Azt is megtudtam, hogy
iskolankban van olyan tanulo, aki mar Eur6pa bajnoksadgon nyert arany érmet és olimpidn is részt
vehetett, de tobb tanulonk ért el nagyon szép sporteredményeket és emellett 6k jol is tanulnak.
Természetesen ez hatalmas eréfeszitést és kitartast kivan.
A kérdoivek Osszesitése utan megallapithatom, hogy mindharom kiindulési feltételezésemet alé
tudtam tamasztani. Vagyis a mi iskoldnkra igazak a kovetkezo allitasok.

1. A felsébb évfolyamok felé haladva csokken a sportoldsra forditott id6 és az edzések

gyakorisaga.
2. A felsébb évfolyamok felé¢ haladva egyre tobb didk hagyja abba a sportolast.

3. A sportolds mennyiségének csokkenése elsésorban az idéhidnynak kdszonhetd.
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