A foiskolai hallgatok életmddija és sporttal

kapcsolatos veleményuk
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1. Bevezetés

Ma Magyarorszagon nincs igazan eérteke a helyesit@let szokasoknak, ezen belll a
rendszeres testedzésnek és ennek kovetkezménydiétran mondhatjuk az egészségnek
sem.

Olyan modern korban élink, mely tudvallg egyltt jar a mozgasszegény életmaéddal.
Az egyértelninek ftinik, hogy a kulénbtk tarsadalmak és kultaraknak csak akkor lesz
jovojuk, ha a mozgasszegeny életvitel ellensulyozasarfizikai aktivitast, a sportolast
ertékként kezelik. Sajnédlatos azonban, haggkblankon is rendkivil sok az olyan hallgato,
aki sajat bevallasa szerint nagyon keveset mozd@iteled tanorai elfoglaltsdgokon kivdl
rendszeres fizikai aktivitast nem végez.

Az iskolai végzettség ndovekedésével egyidtharfizikai aktivitast végék gyakorisagi aranya.
(Galdi, 2002)

Az egészségtudatossag kialakitdsaban és formataadbgbbb szerepben a csalad, baratok,
munkahely jelennek meg (Pal és mtsai, 2005, V2004).

Ha a tarsadalom értékrendjében az egészség értéktérble szorul, az eredmeény a
mozgasszegény, inaktiv életmdd, a helytelen tamtdlk, a dohanyzas, az alkohol-és
drogfogyasztéas elterjedése lesz.

Az egészségvédmagatartas értelmi és érzelmi csirai egyre tobbeeben gyodkeret vernek,
de emellett még mindig oriasi a minimalis egésas#tal sem rendelkék kore. Hogy ki
mit tehet egészsége, jO testi — lelki kdzérzete,&detmirbsége javitasa érdekében, nehéz
megvalaszolni. Vannak egy&lugyanis az egészségnevelési plakatokrol jol issmogenek

( ne dohanyozz, igyal kevesebb alkoholt, mozogjb#bp jarj shrévizsgalatokra stb.),
masfebl pedig rendkivili szakmai igényességgel alatanodisztidomanyos publikaciok.
Oszintén szolva egyik fifaj kivanta informéacidhalmaz sem hatol a lelkiinkyéie.

Sok — sok ismereten és az allandosult félelemérzatapuld egészséguedmagatartas
kbnnyen pataldgias esetté valhat, hipochondriaasarrlehet. Masok ugy vélik, hogy az
egeészségre hangsulyt helgedetmdd unalmas és tele van betegdégtlo félelemmel.

Ki segit az eligazodasban, mi nydjthat fogédzo6t agimleb mérték megtalalasaban?
Legszerencsésebb az a gyermek, aki ezt egy ngilifdagos és hiteles csaladi kdrnyezetben a
kezdet kezdete Ota természetes életvitelként stévhmagéaba. Igy az egészségkultiran
alapuld magatartas sok egyéb kulturtéryet egyitt szinte észrevétlenll szokassa valik,

gyakorlasa mar nem igényel kulon figyelmet. Ennedekében az iskola is sokat tehéte§



ha az egészségnevelési tananyag képes lesz a saéggiz tudas mellett élményeket is
kozvetiteni.

Klloénodsen a pedagdgusok azok, akik a gyermekebdiegenek legérzékenyebb periédusaban
fognak nevelni, tanitani. Elpéldaként allnak majd a tanulokél Az altaluk nydjtott
viselkedésformak és atidok maradand6 emlékkent rogzulnek a gyermekekbara Eanitd
nem hangsulyozza az egészséges €letmdd és azdrabtetmozgas fontossagat, és nem
szeretteti meg a tanulékkal —mert maga sem érzalarfontossagat-, akkor az inaktiv
népesség aranya még nagyobb lesz.( Jung, 1988).

Ha az életmod megvaltoztatasaban jélerdzerepet szanunk az értelmiség egy rétegének, a
pedagogusnak, jogosnakntk, hogy megkérdezziik: a pedagogusjeldltek hogydekednek

az egészsédr, milyen szerepet szannak a testmozgasnak aéafakben.

1.1. EIméleti alapok, szakirodalmi elemzés

A magyar biskolai hallgatok tébb mint 40 % a szabadidejébktivamozgast nem végez,
egyedili mozgasleh&tége a heti 1-2 kotelézestnevelési ora.( S&kné, 1999) Ez a szam az
életkor ebrehaladtaval jeletisen csokken.

Az egyetemek, diskolak utolsd évfolyamain az d@ikletmod jellem& melynek egyenes
kovetkezménye a testdsszetétel és a kardio-respkag teljesitmények valtozasa.( Frenkl és
Mészaros, 1979, Kovacs és mtsai, 2002)

A rendszeres fizikai aktivitdsnak rendkivil sok kezb élettani és pszicholdgiai hatasa van.
Vizsgalatok kimutattdk, hogy a rendszeres teste@kids/Os hatassal van a mozgasszervi,
valamint a sziv — érrendszeri betegségek gyogydasmellett csdkkenti az elhizast, az
egészségre artalmas szokasokat, s javitja azradgkibzérzetet. (Apor, 2005)

Nem lehet elégszer hangoztatni,hogy a ofeksatds az utols6 nevelési szintér, ahol a
testnevelés és sport ineltségi terlletének tanitasi-tanulasi folyamataerekztil az
egészséges életmadd iranti értékitéletének és toeditiok tudatositasara, a tokéletes kozérzet,
a testi-lelki harmoénia igényének a kialakitasarag nghetségunk van. ( Frenkl és Szabo,
1995) Ez csak egy hosszu folyamat eredményekékitlzddo ki, melyben oriasi a fetidsége
makroszinten a tarsadalomnak, mikro szinten a Wkidéh nevelési szintereknek (csalad,
iskola, baratok, stb...)

Az életmdddal kapcsolatos kérdések kutatasanakhamiomanyai vannak a szociol6giaban.
Max Weber az életvitelt tekintette a rendek elkilése egyik alapjanak. Ennek ellenére az
életmdd szocioldgiaja korantsem kikristalyosodgi a szocioldgianak. Ezt jol érzékelteti az

a tény, hogy a legtébb kilféldi szocioldgia tankdogn, kézikbnyvben nem talalunk az
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életmoéddal vagy azzal rokon témakorrel foglalkozdok fejezetet. & a jelenségnek
egységes elnevezése sincs a szocioldégiaban. A maggknyelvben hasznaljak az életméd
mellett az életstilus, az életvitel és az életinéy fogalmat is.

Az életmaod terminus technicus értelmezése, defja@z evek soran sokat valtozott.

,AZ életmdéd az a mod, jellemizmagatartas, ahogy valaki testi, szellemi, anyagiplcsi
vonatkozasban él.”(Magyar Nyelv Ertelnde@zo6tar, 1960)

LAz életmdd a szikségletek kielégitése érdekébegraté tevékenységek rendszere, tehat
konkrétabban az, hogy a tarsadalom tagjai mindenél@piikben milyen tevékenységeket
végeznek”.( Andorka, 2004)

» Az életmod az ember cselekvési rendszere, melyngk a&zikségletek kielégitése”.(Birone,
2004)

Az életmodbeli mintdk gyermekkorban alakulnak knikor az egészséghez vald hozzaallas
még kedved.

Az iskolai testnevelésnek, melynek heveb hatasu eszkdzei a személyi és a targyi
kérnyezet, a természeti &by, az életmdd, illetve a taplalkozas (Prisztéka,98)9 —
meghataroz6 hatasa van a®#ds felnttkori fizikai aktivitas mirbségére. (Bognar és mtsai,
2005)

Az a gyermek, aki megfelélélményeket és tapasztalatokat szerez a sporteténill az

altalaban a kétbbi életévekben is aktivabban, egészségesebben él.

1.2. Célkitizés

A dolgozat kiemelt célja volt, a hallgatéi életmddrtalmarodl, formajardl megbizhat6
informaciok gyijtése, melyek értékesek lehetnek az oktatas tesebez is.

A hallgatok életritmusa, életstilusa sajatos jelétgsségekkel bir, amelyek eltérnek a
tarsadalom nagyobb részében elfogadott normaitol.

Empirikus vizsgalatunk soran arra torekedtink, haglgallgat6i életmdd 6rakban mérhet

kvantitativ leirasa mellett azdtelhasznalas magyarazo tén§eek rendszerét feltarjuk.

1.3. Kérdésfelvetések

A téma ebzetes tanulmanyozasa soran az alabbi kérdésekteteféll benniink:

- Milyen jellemziket mutatnak a hallgatok étkezeési szokasai?

- Mennyi idét forditanak a hallgatok a tanulasra, orara valkegzulésre?

- Hogyan jelenik meg a hallgatok értékrendszerébeamasztas szerepe a sportolasi

értéktartalmakkal kapcsolatban?



1.4. Hipotézis

Az alabbi hipotéziseket fogalmaztuk meg:

- Feltételezzik, hogy a hallgatok nem fiangkhk elég it az élettani szikségleteik
kielégitéseére.

- Feltételezzik, hogy a hallgatdk taplabkszkban nem térekednek az egészségesre.

- Feltételezzik, hogy a hallgatdék tébbségéaletében nem jatszik fontos szerepet a

sport.

2. A téma bemutatasa

2.1. Az életmodrdl altalaban

A fiatalokkal kapcsolatban gyakran elhangzé kérdaslyen lehet a hallgatok élete
hazankban?

A valaszokban kevés a tudomanyosan megbizhaté adlakzemélyes tapasztalatok
altalanositdsa nem ad a kérdésre a valosagnak lelégiglaszt. A valaszok tulsagosan
bonyolultak, a rendkivil 6sszetett kérdésnek cgpk-eegy terlletére vonatkoznak, s ezek
alkalmasak arra, hogy egy bizonyos képet fessenek.

Talan a szocioldgiai kutatas egyik legnehezeblegiden legérdekesebb szakasza, amikor a
mindennapi tudatban és a tudomanyban egyarant,ydkran nem azonos tartalommal
hasznalt fogalom 0Osszetgt kell meghatarozni, s a részterileteket a tudomsarkutatas
szamara hozzaférltete kell tenni. Ebben a helyzetben vagyunk, haiakélas hallgatok
tevékenységrendszerének néhany jellesgatossagat szeretnénk kutatni.

Munkéankban arr6l kivanunk szédmot adni, hogy a oéfettatasi intézmények hallgatoi,
kozelebbél: a foiskolai hallgatok viszonylagos autonomiaval rendebk szemeélyisége
hogyan rendezi hierarchikus rendbe a tevékenysdgstéjat. A tevekenységrendszeriinknek
nem csupan egyik vagy masik oldalat kivanjuk viksgdanem a munkaéd, a munkahoz
kapcsolddo ift, a szabadidt és a fizioldgiai szlikségletekre forditotéidrtamot.

A szociologia szerint az ember 16gb élettevékenységei példaul a munka, az alvéses, |
azaz a szabadidaktiv eltdltése, valamint a tanulas is. A leénqmbdagogusok életmaédjat a
fenti szempontok alapjan a legteljesebben mintegsféh évtizeddel ez&t elemezték,
kimutatva a tényleges déelhasznélas ellentmondasait.

Dolgozatunknak tehat az ddszolgaltat egyfajta alappillért. Az ddszubjektiv megélését
befolydsol6o hatasok: az dd mulasanak moédja és a benne elvégzett cselekveseink

tevékenységeink értékelése azonban szemeél§fugdtol figg el$sorban, hogy milyen
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tulajdonsagokkal, képességekkel rendelkeziink, vatarattol, hogy hogyan értékeljuk
tulajdonsagainkat és tevékenységeinket.

Korunk emberének alapvetidéélménye az id felgyorsulasa, mely mindennapjaink
valamennyi teriletére hatassal van.

Az id6 felgyorsulasaval a hallgatokatoéstresszhatasok is ugrassmsr megntvekedtek. A
valtozasok egymasutanjanak gyorsuldsa és halmoa&dastkeztében az alkalmazkodasi id
tovabb csokken, mialtal a stressz tovabb fokozAliktressz témegessé valadsaval a hallgatok
egymasnak is stressz okozOi lesznek, ezaltal azrerkdpcsolatok romlanak, &réshataraik
pedig csokkenek. Ez a jelenség megnoveli a kooBibdk szamat, illetve megneheziti azok
megfeleb kezelését. Az i@ hatékony kihasznéladsanak humaénbioldgiai és psziché
meghatérozo tényéi

AktivitAsunkat az emberi természet torvényei hataie meg, amely szerint az ébrenlét és az
alvas, illetve éber allapotunkban az aktivaciositsmik is ciklikusan valtozo periédusokra
tagolédik. Az alvas a tudat fiziologiai bészilése, normalis nyugalmi allapot, amelynek
soran a szervrendszerek visszanyerikkinlésképességiiket. Az ébrenlét és az alvas napi
ciklusokban ismétidik, ez a legfontosabb biolégiai ritmus. A faradisés aktivitasi szint
gorbéje pedig a napszakok, hetek, honapok, evszakokletperiddusok flggvényében is
valtozik. Ezt a biolégiailag egyedi adottsdgokt@ il tényesdktdl is meghatarozott

ritmikusan valtakoz6 aktivitasi szintet nevezikrtimusnak.

2.2. A sport életmddformalo funkcioja

Szikségleteink kielégitése tevékenységeink segiveétprtenik. Ha éhesek vagyunk, élelmet
keresunk, ha kulturalédni akarunk, szinhdzba melgyagy olvasunk.

» A sport az ember életében az alapvetiikségletek kielégitésére szolgald alkalmas eszko
(Biréné, 2004) Ennek azonban — mint minden tevékémyek — ,értékmagasnak” kell lennie
az egyén szamara, hogy a szikségletek kielégitégétievékenységet, tudatosan valassza a
sokféle lehdiség kozul. Igaz ugyan, hogy jelen tarsadalmi vigaork kozott, a jelen
feltételek nem minden esetben biztositanak megfelkpot szikségleteink kielégitéséhez,
példaul: uszodak, palyak, csarnokok, termek szaserirdz mégis ugy gondoljuk, hogy
komolyabb akadalyokkal kell megkiizdeni akkor, lszékségleteink hianyoznak ahhoz, hogy
a sporttevékenységet valasszuk. A szociologiaegellvizsgalatok azt mutatjak, hogy a
sporttevékenység nem kiel&gitmédon épilt bele az emberek életmddjaba. Ugyanez

elmondhato a testkultira egyes elelas. Ez a jelenség a kedvidab tarsadalmi helyzetben



lévé csoportokra jellem, tobb leheiségik van arra, hogy a szabddideltoltési lehdiségek
kozott valogassanak és mégis ritkabban valasztgjdogot.
Orszagos szifit felmérések igazoljak, hogy a sport helye és jékddge az egyéni, emberi

viszonylatban nem ilyen egyértelm

3. Anyag és mobdszer

3.1. Vizsgalati helyszin

Vizsgalatunkat a Szent Istvan Egyetem AlkalmazoiicBészeti és Pedagdgiai Karan
vegeztuk.

3.2. Vizsgalati személyek

Ezen intézmény 18 és 25 év kozotti nappali tagezatdlgatoit kérdeztik életmddbeli és
sportolasi szokasaikrol.

A megkérdezettek 55%-a a 18-20 éves korosztalyallkki. S mindossze a megkérdezettek

7%-a, azaz Yftartozott a 23-25 éves korosztalyba.

916, 7%

<

48 f6, 38% 70 6, 55%

B 18-20 éves m 21-22 éves W 23-25 éves

Eletkor szerinti megoszlas (1. sz. diagram)

3.3. Vizsgalati modszer

140 standardizalt kééivet osztottunk szét a karunkon kulénBoevfolyamos hallgatok
kozott. Ebsl 127 kéraivet kaptunk vissza.

A kodolt adatokat hat 6Esoportra osztottuk, melyek a mindennapos tevékamjse

vonatkoztak:



- Alvéasra szant ié

- Tisztalkodasra szantdd

- Etkezésre szantddreggeli, ebéd, vacsora
- Tanulasra szant éd

- Szabadid aktiv eltoltése — sportolas

- Szabadid passziv eltoltése

4. Eredmények

Vizsgalataink soran a kovetkeeredményeket kaptuk.

4.1. Az élettani szukségletekre vonatkoz6 kérdésiormennyi idit szansz alvdsra? —
megnyugtaté eredményeket kaptunk. A hallgatok rnégpsége napi 6-8 orat alszik, amivel
elégedettek lehetink. (Kivétel a vizsg@dak.) Ugyanakkor 43 %-uk naponta dohanyzik,
ami megddbbedtadat.

Vajon hogyan hat a dohanyzas azoknak a szervezetéik ,egészségik érdekében”
végeznek aktiv fizikai tevékenységet nap mint napvalasz: abszolit karosan. Eppen a
mozgas szempontjabol egyik legfontosabb szervimketidnket — gatoljuk Iégzési funkcioi
soran azzal, hogy dohanyzunk. A legjobb megoldédsyel az egyik legnagyobb, tébbnyire
életre sz6l6 tévedésurkt ovhatjuk meg magunkat, ha mar egészen fiatal rikdran
egyszeiien csak azt mondjuk: nem dohanyzom!

Masik megddbbedtadat a rendszeresen sportolok kdrében, hogy 65%8kaknanként iszik
alkoholtartalma készitményeket. Sajnos a kortarsdisara a sportoldo sem a helyes utat jarja
végig. Az alkohol amellett, hogy kérositja a map, agyat és az idegeket, még hizlal is:
valodi tapértéke nincs, az altala bevitt kaloridk iaomzat ndvelése helyett a zsirparnak
kialakulasat eredményezik. A felmérékkgyértelntien kideril, hogy a hallgaték zéménél a
pedagogus palyara készilés nem vagy csak nagyanéigkben befolyasolja az életvitelt.
Jelenleg értelmiségi életvitelre, dtadasra alkdanatletmddminta jellendzhallgatodinkra.

4.2 A kovetked kérdeés a tisztélkodasra vonatkozott.

A megkérdezett hallgatok tobbsége (56%-a) nap@ugaldbb egy orat tolt tisztalkodassal. Ez

az iddmennyiség elegewdnapi szinten a hallgatok higiéniai ellatasara. Asztmeg kell



emlitenlink, hogy viszonylag nagy szazalékuk (31%ndidssze napi fél érat szan ezen
tevekenységekre.

8 6, 6% 13 6, 10%

40 f6, 31% -

66 f6, 53%

W >0,5 6ra ® 1 6ra m 1,5 06ra 1,5 6ra<

Tisztalkodasra szantddnegoszlasa (2. sz. diagram)

4.3. Egészséges taplalkozasra vonatkozé kérdésink: s@anyétkezel naponta? Itt kilon
kérdeztik a hideg és meleg ételek fogyasztasat.

Napi 1-szer minddssze 4-en étkezn@k,minden esetben meleg ételt fogyasztanak. Ez nem
felel meg az egészséges taplalkozas feltételeinek.

Napi 2-szer étkdik kozott mar valtozatosabb képet mutatott az eregmEilon vettiik
azokat, akik reggelit és ebédet fogyasztanak, edgkelit és vacsorat, illetve akik ebédet és
vacsorat fogyasztanak. A kdvetkében ezeket fogjuk részletesebben bemutatni.



Napi 2-szer étkezik: 6sszesen 62 f Napi 3-szor étkeik: 6sszesen 6Hf

- reggeli-ebéd: 166f ebldl meleg

, - ebédnél hideg ételt eszik: 16 f
ételt fogyaszto: 54 hideg: 116

. . - ebédnél meleg ételt eszik: 38 f
- reggeli-vacsora: &,fmeleg étel: G

f6, hideg: 0 &

- ebéd-vacsora: 4®,f ezen beldl

aki meleget és hideget is fogyaszt: 7
f6

3 _ i ) - vacsorara hideg ételt eszik: 88 f
ebédre hideg étel: 236,f ebédre

. . . meleg ételt eszik: 14 f
meleg ételt eszik: 176f Vacsorarg

_ ] ] ] meleg és hideg ételt egyarant
hideg étel 26 &, meleg étel: 84, és
o o fogyaszt: 9 &.
meleg és hideg ételt is fogyaszt:é6 f

A nap el$ és egyben legfontosabb étkezése a reggeli. Ebngdésa legalacsonyabb a
vércukorszintiink, ezért nagyon fontos, hogy egyaiamit, miebtt érakra indulunk.

Erdemes véltozatosan dsszedllitani a napétlsezését, példaul egy szelet telidési kenyér
sovany sajttal, idényjellégzoldséggel, valamint egy bogre tejes itallal, legejabonapehely
vagy muzli tejjel. Ez lenne a helyes. A hallgat@zel szemben nagyon ritk&dn reggeliznek,
amint azt az adatokbdl is latjuk. Ez a reggeli d@ tanora kozoétt, szinetben szokott
megtorténni tiz éra magassagaban, de gyakkordul az is, hogy étkezést hagynak ki és
ezéltal az els étkezésik az ebéd. Nincs ideje a hallgatéknak etégkésziteni, ugyanis
megprobaljdk az alvasitl a végletekig kinyudjtani. A reggeli étkezést egyvé, egy szal
cigaretta biztositja.

A foiskola a hallgatoi szamara ebédsziinetet nem hizershek okai leginkabb a tandrak
mennyiségében kereséiek. gy a legtobb hallgaté szamara az ebéd elfaygsa sem kap
nagyobb hangsulyt, mint a reggeli.

A hallgatoknak természetesen van léeégik a menzan étkezni, ugyanakkor a fiatalok
gyakran idhiany miatt az otthonrdl hozott ételeket kénytelenekar hidegen is
elfogyasztani.

Abban az esetben, ha valaki mégis a menzat veéaylig, tobb étterem valtozatos menui
kozil valaszthat. A szervirozott ételek lgtsgiget adnak az egészséges ebéd elfogyasztasara
és az éaraik is kedveznekd@skolasok pénztarcéinak.

A lehettség megvan az egészséges taplalkozasra, csalgatblalhem élnek vele vagy azert,
mert nincs elég idejuk ra, vagy azért, mert nendifanak kelb figyelmet az étkezés

minésegeére.
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4.3.1.Az egészseges taplalkozas témakorén bellul kiva@esiltunk az étkezési szokasokra

is. Erre iranyuld kérdésiunk: Adtkezések kozott az alabbiak kozil melyiket fogtad2

156, 8%

12 18, 6%
W 7316, 38%
816, 4% — /

4116, 21%

3816, 20%

® csoki ®mchips = joghurt z0ldség gyumdlcs zOldség-gyumdlcs  m egyéb

Etkezési szokasok (3. sz. diagram)

Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy a nregkéttek tobbsége nem étkezik
egészsegesen, mivel igen nagy szazalékuk (38 9jitcsnig 20%-uk chipset fogyaszt.
Sajnos nagyon kicsi azoknak az aranya, akik zoktség gyumolcsot is fogyasztanak.
Gyumolcsét a megkérdezettek mindbéssze 4%-a fogyasdtdséget 3%-uk. Van-e
természetesebb, mint a friss, nyers gyumolcsokzehiezek ,hatdbanyagai” — ellentétben a
gyogyszerekkel — semmilyen mellékhatast sem okozfadyasztéiknak, nem lehet
tuladagolni senbket, mert minél tébbet esziink Biik, annal jobb. A ,mellékhatasaik” a
jobb kdzérzet, frissesség, kicsattano egészség.

Egyéb ételeket is felsoroltak, itt szerepelt pudpgffasztott rizs, keksz, ezt 8%-ban jelolték.
Mindemellett meg kell emlitenlink, hogy az egészségplalkozas nem olcsd. Sok hallgato
nem engedheti meg maganak a rendszeres z6ldségi@slgs fogyasztast az anyagi vonzat
miatt.
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4.4 Tanorakra valo felkészilés témakdrben a kovétikeroltunk kivancsiak: Mennyi &

vesz igénybe a tandrakra valo felkésziilés?

2016, 16%

49 6, 39%
58 6, 45%
B <napi 1-2 Ora ® napi 1-2 6ra ® >napi 1-2 6ra

Tanorakra valo felkészilés (4. sz. diagram)

Nagyon kevesen vannak, akik napi 1-2 6randl tobbfatditanak a felkészllésre (mindossze
16%). Atlagosan napi 1-2 6rat szannak a felkésmijléamennyit az 6rarendben foglalt
targyak szikségessé tesznek. Természetesen amjyédefnbe kell vennink, hogy ez a
felmérés szorgalmi tibzakban készllt, bizonyosan mas eredményeket Kaptoima, ha
vizsgaidsszakban kérdezzlk étra hallgatdkat.

Az eredmények tikrdzik, hogy a hallgatok viszonylayés idt tdltenek a tandéran kivili
tanulassal. Mi lehet az oka? Ledetskként a kredit rendszert emlitenénk meg, melgtiafe
teszi a nem teljesitett tantargyak Ujra felvételét.

Masodik okként a hallgatok hozzaallasat emlitjikik aigy tartjak, ha nem sikerul a vizsga,
majd megcsindlom kovetkéalkalommal. Erre az alkalomra pedig mar tudnalcg@hkerni
anyagot a vizsgahoz.

Harmadik okként pedig a sok javitasi lalstget emlitenénk meg. Minden zarthelyi
dolgozatnak van pét zarthelyi dolgozata.

Karunkon Bleg a tervezet irasok, illetve a gyakorld iskolakb@rtérd tanitasra valo
felkészlilések tdltik ki a szorgalmidszakban a tan6ran kivili tanulagtartamat.

Tekintettel arra, hogy pedagogiai karr6l van sz&amitasra és a hospitalasra fektetik a
hallgatok a ledfbb hangsulyt.
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4.5. Jelenlegi vizsgalatunkban megkulonboztettik a adiab aktiv kihasznalasat és a
szabadid passziv eltdltését.

4.5.1.Az aktiv pihenésre vonatkozé kérdésuikd sportolast emelnénk ki.

o) 0
17f6, 13/0\ /—27 f6, 21%

69 {6, 55%/

B rendszeresen m sportolok, ha kotelez 6

1416,11%

m sportolok, ha kedvem van nem szeretek sportolni

Sportolasi lehétségek gyakorisaga (5. sz. diagram)

Sajnos igen nagy ardnyban kaptuk azt a valasziy hdwallgatok csak akkor sportolnak, ha
kedvik van, pedig tudjuk, hogy az egészséges étefordos feltétele a sport. A Pedagdgiali
Karon kotele# testnevelés érak vannak. Megallapithatjuk, hogygen hasznos, hiszen a
megkérdezettek 11%-a azt a valaszt adta, hogy a&isladr sportol, amikor koteléz Kissé
elszomorité és aggodalomra ad okot, hogy a megkétid minddssze 21%-a sportol
rendszeresen. Azok a hallgatok, akik nem végeznekdszeres fizikai aktivitast
szabadidejiukben, egyrészt szababidnyt és motivacids tényéizet, masrészt kornyezéib
ered objektiv akadalyokat emlitenek indokként, kifogé&sk Fiskolai karunk kilénbdk
sporttevékenységekre nyujt lebséget: roplabda, aerobik, kosarlabda, floor — ledktali

tenisz, teremfoci, zenés torna.
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Kivancsiak voltunk még arra is, hogy a rendszerspentolok kdzul ki milyen sportdiz.

’*18 f6, 9%
. —44 16, 22%

~—2516, 12%

28 16, 14%

51 fé, 25%—\

~=
N
7

136, 6%

2516, 12%
gimnasztika ® futas aerobik labdajatékok m® (szas kerékparozas ®m egyéb

Sportolasi szokasok (6. sz. diagram)

lgen nagy szazalékban kerékparoznak, ami annaktiglbatd, hogy sokan bejarésok, igy a
lakohelyiksl a buszmegalldig, vasutallomasig kerékparral tudkigutni. Sajnos az egyik
legfontosabb és legegészségesebb sportot, az Usaésseniizik, a megkérdezetteknek
minddssze 6%-a. Ezzel kapcsolatban arra a kovetiésze jutottunk, hogy az Uszas pénzhez
kotott, igy sokan nem biztos, hogy megengedhetigukiaak, mésik indok, hogy nem minden
telepilés rendelkezik uszodaval. Egyéb sportok kénilitették még a gorkorcsolyazast,
testépitést, zumba és joga dérakat.

Meglepetésiinkre a hallgatok a labdajatékokat nesmesidtették éhybe a tobbi sportaggal
szemben. A roplabda bajnoksagunknak hagyomanyaiakaa karunkon, hdifesténként a

hallgatok az oktatoikkal 6sszemeérik sportbéli tudias.
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45.2. A passziv pihenésre vonatkoz6oidnas bttevékenység — csoportokhoz képest
megleheisen magas titartamban jelentkezett. A passziv pihenésre voratkérdésink igy
hangzott: Mennyi it toltesz naponta szamitogép, totest

32 6, 25%

49 6, 39%

pm—

46 f6, 36%

H <1-2 6ra H 1-2 6ra m >1-2 6ra

Passziv pihenéssel toltottid7. sz. diagram)

Erdekes eredményeket kaptunk ennél a kérdésnéerhikithattuk, hogy a tanorakra valo
felkészllésre a hallgatok minddssze napi egy Kitsrannak, a szamitogep, illetve téteh
megkérdezettek 39 %-a tébb, mint 2 érat tolt. Bamelyest megmagyarazza azt a tényt is,
hogy nagyon keveset mozognak, ai élletmdd valik jellemévé az utolsé évfolyamokon. A
mozgasszegeny életmod szamos betegség kialakuddisdiményezi. Mindezek alapjan
lathatéan nagy szilkség van tovabbi vizsgalatokomy ha hallgatok fizikai aktivitas és

inaktivitas kérdéseinek hatterét és problémaremdsiieztazzuk.

6. Osszegzés

Az 0Osszefoglalasban hipotéziseinkre szeretnénksxakat adni. Az ets hipotézisink,
melyben azt feltételeztilk, hogy a hallgatok nenditanak elég iét elettani szikseégleteik
kielégitésére, nem igazolédott be.. Ugy gondoljpkgy a napi 1 6ra, melyet legtdbben
tisztalkodasra szannak, mar kielégitiszen iskola és egyéb elfoglaltsdgokat kéeetnem is
nagyon jutna tobb ira. Mindéssze 10%-uk valaszolta azt, hogy 0,5 &@r&evesebb it

szan élettani szukségleteinek kielégitéserd. felsételezésiink tehat 64%-ban nem teljestilt.
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Mésodik hipotézisinkben azt feltételeztik, hogy allgatok taplalkozasukban nem

torekednek az egészségesre. Ez a feltételezéséimhaig bizonyult, a megkérdezettek 66%-
a a Beétkezések kozott csokit, chipset és egyéb egéstspdermeékeket fogyaszt. Mindéssze
34 %-ban kaptunk kielégditvalaszt, mely szerint @&étkezések kozott gyimolcsot, zoldséget,

joghurtot fogyasztanalklasodik hipotézisiink tehat 66%-ban beigazolédott.

Harmadik hipotézistinknél az volt a feltételezésimbgy a hallgatok életében nem jatszik
fontos szerepet a sport. A megkérdezetteknek resm21 %- a sportol rendszeresen. Ez az
adat alatamasztja feltételezésiinket, hiszen azik (ak%-ban) azt a valaszt adtak, hogy
akkor sportolnak, ha koteléz nyilvanvaldan a koteléz testnevelés oOrékon
kivil nem mozognak.Ez a feltételezésiink tehéat (sajnalatos maédon) 78fo-lyaznak

bizonyult.

80
70

60
50
i

40 a igen
30 B nem
20 A

10

o <= e e

1. hipotézis 2. hipotézis 3. hipotézis

Osszefoglalas (8. sz. diagram)

Felmeril a kérdés, képes-e a tanitdjelolt az eggsek, mint értéknek a kdzvetitésére? Kap-e
annyi informaciot, ismeretet a tanulmanyai soréamj alegend ahhoz, hogy az &ltalanos
iskolaban az egészséges életmddra nevelést hitdlégeetitse? Sajnos nem. digkolankon
elvégzett vizsgalatunk eredményei mind azt mutatigdgy a leendl pedagégus még sajat
egészégének tényirel sincs tisztaban, igy hogyan képviselne egyamlyranyvonalat,

amely majd a jo& tanuléit az egészséges életmdd kialakitdsa felétné?



Vizsgalatunk végén néhany aktudlis, illetve peripddus ajanlast szeretnénk

megfogalmazni.

Véleményink szerint:

ha az orarendbe lenne iktatva az ebédsziinet, akhkallgatok élettani szikségleteikre
forditott ids kielegittbb lenne

ha nem lenne kotelezve a szeminariumok éad#lsok latogatottsaga, akkor egyéb
elfoglaltsagokra tobb idjutna

ha tobb aktiv szabadid lehetség lenne karunkon, akkor a passziv és aktiv siibad
eltéltésének egymashoz viszonyitott aranya megxédto

a foiskola az utolsd szervezett lebetg a képzési keretek kozott arra, hogy a
hallgatok a éiskola &ltal szervezett programok soran megismérssenek olyan
szabadid elt6ltési formakkal, amelyekre korabban nem rgfietiséguk, s igy ezek a
tovabbiakban életiik részeivé valjanak

a hallgatok az intézményi keretek kozott szakmagitséggel javithatnak testi, lelki
allapotukon, jétékonyan befolyasolhatjak testedzéssmozgassal, egészséggel
kapcsolatos attidjuket

az ifjisag egészségi allapotara intézmeényes kekétshtt tudunk a legjobban hatni.

Vizsgalat varhaté eredménye, haszna

Elsdsorban megoldasi javaslatokkal szeretnénk élni aagagusképzés javitasanak

érdekében.

Arra is szeretnénk ravilagitani, hogy a pedagodpisgk € példaként allnak a gyermekek

elétt, az altaluk nyujtott viselkedésformak és éttiik maradandd emlékként rdogzilnek a

gyermekekben.

" Hogy értsd, egy pohar viz mit ér
Ahhoz ség kell, ahhoz sivatag kell,
Hogy lasd, egy napod mennyit ér
Néha latnod kell
Az élet hogyan fogy el.”

(Sztevanovity Duséan)
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Mellékletek
1. sz. melléklet: Kérdbiv

Hallgatéi kérd éiv

1. Nemed:
N6 Férfi

2. Korod:

3. Dohanyzol?
___Rendszeresen
___Alkalmankeént
___Soha

4. Milyen gyakran iszol alkoholt?
__Rendszeresen
___Alkalmanként

___Soha

5. Mennyi idid jut alvasra?
___Napi 3-4 6ra
___Napi 4-6 ora
___Napi 6-8 6ra

6. Hanyszor étkezel naponta? (az ebédnél és aréaddtlizd ala a megfedt!)
___Reggelizem

___Ebédelek hideg vagy meleg ételt

___Vacsorazom hideg vagy meleg ételt

7. A foetkezések kdzott az alabbiakban felsoroltak kozlyiket fogyasztod? Huzd ala!
Csoki, chips, joghurt, z6ldség, gyimolcs
10 V7=

8. Mennyi idt szansz naponta tisztalkodasra?
___Fél 6ranal kevesebb

__1ora

__1560ra

___ 1,5 6ranél tébb

9. Mennyi idt vesz igénybe a tandrakra valo felkészilés?

___Napi 1-2 6ranal kevesebb

___Napi 1-2 ora

___Napi 1-2 6réanal toébb

10 Y=
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10. Folytatsz-e testmozgast, fizikai aktivitast?
___Rendszeresen

___Sportolok, ha koételéz

___Sportolok, ha kedvem van

___Nem szeretek sportolni

11. Milyen sportotizol? (tbbbet is jeldlhetsz!)

___Gimnasztika

___Futas

___Aerobic

___Labdajatékok

__Uszas

___Kerékparozas

0= o

12. Milyen gyakran sportolsz?
___Havi 1 alkalommal

___Heti 1 alkalommal

___Heti 3-4 alkalommal
___Naponta

13. Sziikségesnek tartod-e adelgtatasi intézmeényekben a testnevelés érat?
___Sziukséges

___Nem fontos

___Felesleges

___Nincs véleményem

0 V7=

14. Mennyi idt toltesz naponta szamitogép, tote?

___1-2 6ranal kevesebb

__1-2¢ra

___1-2 6ranal tébb

10 V7=
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2. szadmu melléklet: Diagramok jegyzéke

1. sz. diagram: Eletkor szerinti megoszlas

916, 7%

N

48 f6, 38% 70 6, 55%

B 18-20 éves m 21-22 éves m 23-25 éves

2. sz. diagram: Tisztalkodasra szarit id

8 6, 6% 13 6, 10%

40 f6, 31% -

66 f6, 53%

W >0,5 6ra m 1 6ra m 1,5 06ra 1,5 6ra<
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3. sz. diagram: Etkezési szokasok

156, 8%

12 6, 6%
‘\ 73 16, 38%
41 6, 21%

38 f6, 20%

H csoki ®chips = joghurt z0ldség gyumolcs zOldség-gyumolcs = egyéb

4. sz. diagram: Tanoérakra valo felkésziilés

20 f6, 16%
49 6, 39%
58 f6, 45%
B <napi 1-2 6ra ® napi 1-2 6ra = >napi 1-2 ora
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5. sz. diagram: Sportolasi letiségek gyakorisaga

x 10
17 f6, 13@\ /27 f6, 21%

Dy,

146,11%
69 {8, 55% /
B rendszeresen ® sportolok, ha kotelez 6
® sportolok, ha kedvem van nem szeretek sportolni
6. sz. diagram: Sportolasi szokasok
28 6, 14% ,*18 6, 9%
\< 4416, 22%
51 16, 25% \ |l ‘
/ 256, 12%

1316, 6%

2516, 12%
gimnasztika ® futas = aerobik labdajatékok ® Uszas kerékparozds ® egyéb
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7. sz. diagram: Passziv pihenéssel toltdit id

3216, 25%

49 f6, 39%

o

\46 6, 36%

m <1-2 6ra m 1-2 6ra m >1-2 6ra

8. sz. diagram: Osszefoglalas

80
70
60
50
40
30
20

10
0‘ < < < 4

1. hipotézis 2. hipotézis 3. hipotézis

-
y | M igen
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