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»A sport reményt ad ott, ahol egykoron kétségbeesés uralkodott.
A sport képes megvaltoztatni a vilagot.”

Nelson Mandela

I. Bevezetés

Személyes véleményem, hogy nincs nagyobb kdételességiink annal, mint hogy a
legjobbat hozzuk ki sajat magunkbol. Mindig is hittem, hogy az egészséges életvitel
€és a mozgas pozitiv hatdssal van életiinkre €s jovonkre egyarant. A sportnak
értékteremtd képessége van, amit kotelességlink beépiteni a mindennapokba és ezzel
jobba tenni tarsadalmunkat. Az egészség mindig, minden korszakban nagyon fontos
szeletét jelentette az emberiségnek. Egészség nélkiil elképzelhetetlen az élet és a
létezés. Nem hogy elképzelhetetlen, hanem lehetetlen is. Véleményem szerint még
sem vigyazunk ra olyan mértékben, ahogy sziikséges lenne, és nem kap akkora

figyelmet, mint amekkora értékteremt6 képességgel rendelkezik.

Kutatasom megvalasztasakor foként az motivalt, hogy mélyebb ismereteket
szerezzek arrdl, ki hogyan vélekedik az egészségrol, mit tesz megdrzése érdekében,
¢és hogyan teszi azt. De anndl kicsit messzebb mentem, hogy felmérjem orszagunk
helyzetét, egy Osszehasonlitd elemzés keretében Finnorszdggal vetettem Ossze az
érdeklddésem iranyitdsa altal felvetddott kérdéseket orszagunkrol. Az id6 és a
terjedelem-hatarok sziikossége miatt nem volt lehetéségem egy egész lakossagot
felmérd vizsgélatra, ezért a fiatal felndttek mellett dontSttem, mint egy lehetséges
tanulmanyozhat6 csoport. Valasztasomat indokolja, hogy én is e populacié kozé

tartozom, igy konnyebben atlatom ennek a korszaknak a kilatasait és nehézségeit.

fgy esett a vélasztasom TDK dolgozat témajaul: a finn és a magyar fiatal feln6ttek
fizikai aktivitdsanak vizsgalata, valamint a szabadiddsport eltoltési szokasainak
Osszehasonlitd elemzése, mindez egyetemi hallgatok korében. Ezen beliil
vizsgalodtam - hazankban és kiilfoldon egyardnt — milyen értékek mozgatjak a
fiatalokat és milyen értékek felé orientdlodnak, valamint életiiket végigkisérd
dontéseikben, hogyan befolyasolja Oket a rendszeres testmozgas, valamint milyen

kiilonbségeket és azonossdgokat tudunk felfedezni e két orszdg ifjisaga kozott.



Milyen modon valtozik egy sportold és egy nem sportold fiatal hozzaallasa a
mindennapok eseményeihez. Arra is szeretnék valaszt kapni, mennyire fontos
manapsag a prevencio, ki, hogyan gondolkodik errél. Hogyan értékelik a fiatalok a
rendszeres testmozgast, mint esetleges betegségeket megel6zd eszkdzt, ¢és mennyire

igyekeznek hosszutavon megtartani egészségiiket.

Egész életemet végigkiséri a sportszeretetem és az egészséges életmodba vetett
hitem. Az andragégiaval parhuzamosan végeztem szintén a Szegedi
Tudomanyegyetem rekreacidszervezés ¢€s egészségfejlesztés szakat, valamint a
Budapesti Iwi Oktatasi Kozpont sportoktatdi valamint személyi edzo végzettségét is
rendelkezem. gy egyarant szakteriiletemnek tekinthetd mindkét adgazat. Ez adott
lehetdséget egylittes vizsgalatukra, amelynek egyes részteriiletei egyébként mar

évek Ota a hazai kutatasok els6dleges targykorébe tartoznak.

A téma melyet valasztottam, rengeteg olyan problémat felvet, amely mellett - mai
szemmel nézve - lehetetlen elsiklani. Orszdgunk elmaradottsiga ezen a teriileten
jelentdsnek tekinthetd az Eurdpai Unids viszonylatokkal 6sszehasonlitva. A jovOnk —
tarsadalmi valamint gazdasagi fellendiilésiink — nagymértékben fiigg attdl, hogy
milyen életet ¢éliink, milyen az egészségi allapotunk. Ennek alakuldsa egész
nemzetiink érdeke, ezért k6zos Osszefogasra van sziikség nem csak az dllami szektor,
hanem a tarsadalmi -  és a civil szféra feldl egyarant. Az egészséges ¢életmod
valamint az aktiv sportolds népszerisitése egy eredményes akciotervet jelenthetne a
c¢l megvalositasa érdekében. Ennek fontossagat felismerve keresem a lehetséges
okokat a két orszag kozott fellelhetd nagyaranyu kiilonbségekre, valamint
javaslatokat — otleteket szeretnék adni egy fejlett orszag példajan keresztil egy e
szférakon kevésbé eredményes orszdg szamara: hogyan lehetne valtozést elérni,
milyen koncepciokat lehetne kidolgozni, mely mar alkalmazott, j6 gyakorlatokat
bevezetni; tovabba mely intézkedéseket, projekteket lehetne népszeriisiteni, amely

pozitiv irdnyban torténdé elmozdulast eredményezhetne.



Sajat boromon is tapasztaltam a sport jotékony hatasait, de szamos kutatds is mar
alatdmasztotta, hogy a sport valoban hasznos és egészségmegdrzd szerepet tolt be. ,,A
sport a mai kor emberének egy fajta védofaktorkent tarthato szamon, amely segit a
betegségek  megelozésben  valamint  fizikai  és  pszichés — egészségiink
fenntartdsaban”(PIKO, 2007:8). Az, hogy mi milyen modon és mivel toltjiik a
szabadidénket, sajat elhatarozas kérdése. Eletmodbeli szokésaink annak tekintetében,
hogy hasznosnak illetve karosnak tekinthetdk, teljes mértékben sajat dontéseinken
alapul. Viszont egyéni feleldsségiink tarsadalmi méretiivé valik, és nem mindegy,
hogy a tobbség milyen életstilust folytat, hiszen ez meghatirozo eleme az

¢letmindségi mutatoknak.

Kutatasom elozményeként az alabbi hipotéziseket allitottam fel:

e A finnek gyakrabban vialasztanak szabadiddsporthoz kot6dd tevékenységet,
szabadidejiik eltoltése érdekében.

e Azok a fiatalok, akik sportolnak, elégedettebbek az életiikkel és az
egészségiiket is magasabbra értékelik.

e A finnek tobbet vesznek részt fél éranal tovabb tartd fizikai aktivitasban, mint
a magyarok, amely jelentdsen csokkenti a betegségek kialakulasanak
kockazatat.

e A szabadidejikben rendszeres mozgastevékenységet végzo finn fiatalok
kevésbé valasztanak maguknak karos magatartasbeli szokasokat, mint a
dohényzas valamint alkoholfogyasztas.

e Finnorszagban a munkahely és az egyetem odafigyel a dolgozdk ¢és tanulok
egészségére, valamint fizikai teljesitOképességiik megdrzésének eldsegitésére.

e A finneknél kdzponti szerepet tolt be az egészséges €letmod ¢€s taplalkozas, a
rendszeres mozgas valamint a betegségek megeldzése, azaz a prevencio.

e A finnek inkdbb aktiv tevékenységeket valasztanak szabadidejiik eltoltésére,
még a magyaroknal az aktiv tevékenységek szama alacsonyabb az inaktiv

tevékenységek elofordulasanak mértékeétol.



A kutatasommal keresem tovabba a valaszt az alabb felmeriilé kérdésekre:

- Milyen jellemzdi vannak az egyetemistak szabadidé-sportolasi szokasainak?

- Milyen kiilonbségeket fedezhetiink fel a finnek és a magyarok szabadidd
sportszokasaik ¢és fizikai aktivitasuk elemzése soran?

- Hogyan befolyasolja a sportolasi szokasokat a nem, tarsadalmi helyzet, foldrajzi

hely?

- Milyen szerepet jatszik a sport a mai tarsadalmakban?

- Mennyire tartjadk fontosnak a mai fiatalok a fizikai aktivitast?

- Milyen értékeket tartanak fontosnak a mai fiatalok?

- Milyen kiilonbségeket és azonossagokat fedezhetiink fel a finn és a magyar fiatalok
kozott?

- Mi a motivacidja a fiatal felndtteknek? Milyen intézkedésekkel lehetne Oket

sportolasra késztetni?

Il. AKUTATAS ELMELETI HATTERE

2.1. Szabadido-eltoltési szokasok, fizikai aktivitas, rekreacio

A sporttevékenység céljatol fliggden megkiilonboztetiink amatdr, rekredcios,
szabadidds és professzionalis sportot egyarant. A sporttevékenységet a Sporttérvény
ugy hatérozta meg, hogy: ,, Sporttevékenységnek mindsiil a meghatarozott szabalyok
szerint, a szabadido eltoltéseként kotetleniil vagy szervezett formdban, illetve
versenyszeriien vegzett testedzés vagy szellemi sportiagban kifejtett tevékenység,
amely a fizikai eronlét és a szellemi teljesitoképesség megtartasat, fejlesztését
szolgalja.” (SPORTTORVENY, 2004). Ett6] nem sokban tér el a sport etikai kodexében
szerepld leiras, miszerint: ,, Sport minden olyan fizikai tevékenység, amely esetenként

vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi eronlét fejlesztését szolgalja,



tarsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy kiilonbozo szintii versenyeken eredmények

elérése céljabol.” (SPORT CHARTA, 2001).

A sporthoz szorosan kothetd fogalom a rekreacio, amely szintén a mozgasos
tevékenységeket foglalja magaba (SzABO, 2006). Egyértelmii, ha megnézzik a
szellemi és a fizikai rekreacio tevékenységkorét: a fizikai teriileten taldlunk olyan
mozgasos tevékenységeket, amelyek kozrejatszhatnak abban, hogy egészségilink
javuljon, vagy még jobb, hogy mar meglévl egészségiinket fenntartsuk. Ehhez
bizonyos ideig fizikai terhelés éri testiinket, tehat fizikailag aktiv munkat végziink.
(szaBO, 2006). A fizikai aktivitas fogalmat gyakran Osszetévesztik a sporttal,
egyértelmiien tévesen, hiszen az elébbiek kdzé nem csupdn mozgassal kapcsolatos
tevékenységek tartozhatnak. ,, Fizikai aktivitasnak mindsiil minden olyan testi
mozgds, amelyben a vazizmok osszehuzodasaval, novekednek az energia kiaddsok ™™

(wHo, 2011:12)

Sokak szamara nagyon nehéz feladatnak bizonyul, hogy egészségiikkel
foglalkozzanak. Orszagunkban statisztikai felmérésekbdl kideriilt, hogy masfél millio
ember ¢l mély szegénységben, azaz a létminimum alatt vagy annak a peremén (KSH,
2012). Ennek okaként nem all modjukban javitani az egészségiikon vagy
megszerezni azt. Epp nagy gondot jelent szimukra az, hogyan tartsak fenn magukat

sajat erébdl és teremtsék meg a legsziikségesebb létfeltételeket az élhetd élethez.

A WHO meghatarozasa szerint napi, legalabb 30 perc kozepes intenzitasu fizikai
aktivitds csokkenti a sziv-és érrendszeri betegségek eldforduldsat, a talsuly
kialakulasat, a magas vérnyomast €és szamos rank leselkedd veszélyforras mértékét
(WHO, 2006). Az Egészségiigyi Vilagszervezet az egészséget igy hatarozta meg: mint
,,a teljes fizikai, mentalis és szocialis jolétét is jelenti egyben, nem csak a betegség
vagy fogyatékossag hianyat” (WHO, 2006:1). Tehat nem elég az, ha csupan
elkeriiljik a betegségeket, jOl kell érezniink magunkat a bdriinkben 1is, akdrmely

aspektusat is nézziik.

! Tovabbi informéacidért lasd:
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0006/147237/e95168.pdf
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2.2. Eletméd, egészség, prevencioé

Napjainkban jelentésnek mondhaté az inaktivitds mértéke és az il6 életmod
(szaBO, 2006). A fogyasztd tarsadalom megjelenésével a sport inkabb hattérbe
szorult. Ez egy megvaltozott ¢életmod-format kovetelt az emberektdl, amelyben
csokkent a szabadid6 és az aktivitas mértéke. A felgyorsult életvitel pedig nem vart
kovetkezményeket hozott magaval (PIKO, 2007). Az emberek elfordultak a
rendszeres sporttol, tulhajszoltakka valtak, ami egyiitt jart a stressz €s a mentalis
betegségek fokozodasaval, valamint egyéb magatartds-karositd tevékenységek
novekedésével. Ez a folyamat napjainkban is felfedezhetd, aminek hatasara a
civilizaciés megbetegedések novekedésével szamolhatunk. A mérleg még sem a
sport iranyaba fordul, pedig ,,jelentdsen befolydsolja egészségiinket, az, hogyan éljiik
életiinket, azaz milyen életmodot folytatunk” (PIKO, 2007:23)

Ezt a folyamatot mar csak tetdzte az informacids forradalom megjelenése, amelyben
kialakult a ,, homo sitting”, azaz il életméd (KOVACS, 2007:5). Igy érkeztiink el a
mai kor emberé¢hez a posztmodern tarsadalomba, ahol a minden téren tapasztalhato
felgyorsultsag, mértéktelen fogyasztas miatt tilzstfoltsag, talhajszoltsag jelenik meg,
aminek csokkent szabadidé és megndvekedett munkaidd az eredménye. (PIKO,
2007). Nem véletlen sziiletettek meg az egészséget védo programok és intézkedések.
Az egészségfejlesztés, mint az — Ottawai Charta értelmezésében ,,az a folyamat,
amely képessé teszi az embereket az egészségiik feletti kontroll megszerzésére és
egészséglik fejlesztésére. Az egészség pozitiv fogalom, amely magaba foglalja az
egyéni és tarsas forrasokat is a fizikdlis erdnléten tul” (PIKO, 2007:224). Egyre
nagyobb kereslet mutatkozik az egészséges életmdd irdnyaban. Egyre tobbet hallunk
err6l és a médiaban is szerepet kapott. Viszont negativumnak tekinthetd, hogy a
prevenciod propagaldsaért vagy a lakossag egészségét sugarzd hirdetésekért nagyon
magas dijakat kér el a média. Pedig minden mas orszagban az ezzel kapcsolatos
reklamok ingyenesnek mindsiilnek (JAKABHAZY, 1996). Ennek ellenére még sem éri
el azt a szintet sem a sportolas, sem az egészség, amennyire helyet kap ennek

népszerlsitése.

Nem titok és nagyon sokan tisztdban vannak vele, hogy az egészség megdrzésének

legjobb modszerei: a rendszeres fizikai aktivitas, egészséges €letmod, azaz a karos
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szenvedélyektdl valo tartdzkodds, egészséges taplalkozas tovabba a preventiv
¢életszemlélet (KOVACS, 2008). De vajon még is miért elmaradott a szabadidésport?
Bizonyos kutatasi eredményekbdl azt is tudjuk, hogy az éallami szféra
szabadiddsportra hasznalt anyagi tdimogatasa joval kevesebb, mint amennyi lehetne.
Hazankban mindig nagy presztizsnek orvendett az élsport, professziondlis sport és
tdmogatottsdga még mindig tillépi azt a pénzbeli keretet, amit a szabadidOsportra is
lehetne forditani akar (SALGA, 2009). Realisan csak azokban az orszagokban fejlett a
szabadidé sport, ahol a polgarok megengedhetik maguknak ¢és megtehetik a
szabadidé valamennyi hanyadat sporttal, aktiv mozgissal valo toltését. Igy a
munkaerdt megfelelé kondicioban tartja, kisebb a munkabol vald kiesés, nagyobb a
munkahatékonysag. Ott, ahol a megélhetésért folyik a kozdelem, 10-12 oras
munkaidében nincs sok értelme a rekreacids testedzési szokasok hasznossagarol
sz0Ini (SZKATENYI, 2009). A sport értékteremtd és értékkozvetitd tevékenységiink,
amelynek mértéke orszag szinten valtozd és sok tényezd befolyadsolhatja. Tobbek
kozott nagy hatast gyakorol ra az ott €16k hozzaallasa, kultiraja, amely megszabja a
fontossagat. Mindezen normdk iranyitjak az emberek magatartdsat és meghatarozzak
a viselkedésiket a mindennapi életben. Igy valhatnak a kulturdlis elemek a
személyiség részévé és igy a tarsadalmat alkotd folyamattd, amely egyben egy

sajatos arculatot kolcs6nodz az orszagunkban (NEULINGER, 2008).

I11. A TEMAKOR MEGELOZO KUTATASAI (1999 —2012)

3.1. Hazai és nemzetkozi statisztikak

Sajat primer kutatisom megkezdése elott, a mar elvégzett el6z0 szekunder
kutatasok koziil kiemelhetd az Ifjusag 2000, 2004, 2008, valamint 2012—es
felmérései a fiatalokrél. A Szonda Ipsos Kutatdintézete altal végzett felmérés, az
Eurobarometer 2010-ben kiadott, eurdpai nemzetekre vonatkoz6 adatai, valamint
mindazok a KSH statisztikak, amelyekbdl a népesség egészségiigyi allapotardl és
id6felhaszndlasarol kaphattam informaciokat. Kiemelheté még az OLEF 2000 és
2003-ban végzett vizsgdlata, ahol adatokat szerezhettem tobbek kozott az
egészségrdl valamint a rendszeres testmozgasrol, fizikai aktivitasrol. Ezt egésziteték
Ki a 2004-ben végzett Népegészségiigyi jelentés és a WHO statisztikai évkonyveinek

hasznos informacidi. Tobben is foglalkoztak a fiatalok fizikai aktivitasanak a
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felmérésével. A Pluhar — Keresztes - Piko szerzoharmas a szegedi kdzépiskoldkban
és egyetemen végzett felmérései, és a Laki — Nyerges szerzéparos miiveibdl a
budapesti és a falusi fiatalok testedzési szokasairdl szerezhettiink eredményeket.
Perényi Szilvia 2008-ban irt tanulmanyabol a sportold és nem sportold fiatalok

értékorientacios kiilonbségeikrdl €s viszonyuldsukrdl kaphattunk képet.

A Kutatokozpont Kft altal készitett Ifjisag kutatasokat eddig négy alkalommal
végezték el Magyarorszagon. Legutoljara 2012-ben, amelynek soran nyolcezer 15 -
29 éves koru fiatalt kérdeztek ki életmddbeli szokasaikrol kérdéives modszer
segitségével. Koztiik vizsgaltak a fiatal korosztaly sportolasi szokasait nem, iskolai
veégzettség, életkor és lakohely szerint. A nyolcezer f8s minta 51% -a fit valamint
férfi (4086 £6), 49% -a (3914 f6) lany valamint nd. A valaszaddkat hdrom csoportra
bontottak: a 15 -19 évesek, melyek aranya 31% (2457 £6); a 20 -24 évesek 34% -a
(2767 16); a 25 — 29 évesek, akiknek 35% -a vett részt a felmérésben (2776 f0)
(BAUER, 2000; PERENYI, 2012).

Az Eurobarometer az Eurdpai Unid egyik legrégebben hasznalt kozvélemény
kutatdsa, amely — tobbek kozott — az eurdpai lakossag sportolasi szokdsairol és
fizikai aktivitasarol ad informéciokat. Az Eurdpai Bizottsag (Europian Comission)
Oktatasi és Kulturalis Foigazgatosaga altal 2009-ben kezdeményezett és 2010-ben
kiadott legutobbi felmérése soran Osszesen 26 788 polgarral készitettek interjut a
TNS Opinion ¢és Social halézat munkatarsai 27 Eurdopai Unids tagallamban.
Eredményeibdl megtudjuk, hogy az EU polgarok 40% -a hetente legalabb egyszer
sportol. Jelent6s tobbségiik, azaz 65%-uk végez hetente egyszer testgyakorlatokat
valamilyen formaban. A valaszadok 34%-a nyilatkozta, hogy ritkan vagy sosem

végez testmozgast (EUROBAROMETER, 2010).

A 2010-es legutdbbi vizsgalat adataibol tudjuk, hogy az Eurdpai Unié 27 orszaga
kozott a civilek 40%-a legalabb egyszer hetente sportol, 65%-uk hetente egy
alkalommal mozog valamilyen formaban és 34%-uk valasza alapjan ritkan vagy soha
nem végeznek testmozgast (EUROBAROMETER, 2010). Tovabba a férfiaknak nagyobb
a részvételiik a sportban, mint az ellentétes nem képviseldinek, a kiilonbségek foként
a 15 — 24 éves korosztalyban figyelhetok meg. A ki miért sportol kérdésre a valaszok

nagy részében elsd helyen az egészség fejlesztés allt, melyet kovetett a fittség
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novelése vagy a szorakozas és a kikapcsolddas. Azok a valaszaddok, akik nem
végeznek sporttevékenységet, foleg az id6hidnyra hivatkoztak. A valaszadok
kétharmada nem tagja semmilyen sportklubnak sem. Szép eredmény, hogy az
eurdpaiak 7%-a nyilatkozta azt, hogy onkéntesen tamogatna helyi sportegyesiiletet,
ami azt bizonyitja, hogy az emberek szamara is érték a sport (EUROBAROMETER,

2010). A legfontosabb kapott eredményeket az alabbi tablazat szemlélteti:

1. tablazat: Sportoldsi gyakorisdag, nem, korcsoport, iskolai végzettség alapjan

Sportolas Rendszeresen Valamilyen Ritkan Soha
gyakorisaga rendszerességgel

EU27 9% 31% 21% 39%
Férfiak 10% 33% 22% 34%
Nék 9% 28% 20% 43%
15-24 14% 47% 22% 17%
15 -24 férfiak 19% 52% 18% 11%
15 -24 nék 8% 42% 26% 24%
25-39 8% 36% 271% 29%
25— 39 férfi 9% 38% 28% 25%
25-39 né 7% 33% 26% 34%

Iskolai végzettség

15 alatt befejezte 8% 16% 12% 64%
l1)6-19 kozitt fejezte 8% 28% 24% 39%,
s fejezte be 11% 40% 25% 24%
20 felett is tanl 16% 55% 17% 12%

Forras: Eurobarometer felmérés alapjan sajat készités

Jol kielemezhetd, hogy a férfiak 10%-a, még a n6k csak 9%-a sportol europai unios
szinten. A legtdbbet a 15 — 24 évesek mozognak, azon beliil is a férfiak aranya a
legmagasabb. Valamilyen rendszerességgel a férfiak 52%-a mozog és 19%-uk
rendszeresen. A ndk 5%-kal mozognak kevesebbet bizonyos rendszerességgel és

11%-uk rendszeresen. Ahogy emelkedik az ¢€letkor, tigy csokken a sportolasban vald
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részvétel. Ugyanakkor a kiilonbségek férfi és ndi részvételi arany kozott is
csokkennek. Az iskolai végzettséget tekintve a legmagasabb iskolai végzettséggel
rendelkez6k mozognak a legtdbbet, 16%-uk rendszeresen. Aki 20 éves kora alatt
fejezte be a tanulmanyait, azoknak 11%-a, valamint aki 15 vagy 18 — 19 éves koraig
tanult, azok 8%-a csak rendszeresen résztvevé. A soha nem sportolok aranya is
meglepd, hiszen a nék 43%-a jelezte, hogy soha nem sportol, a férfiak 34%-val

szemben (EUROBAROMETER, 2010).

A KSH 1999/2000-ben valamint 2009/2010-ben végzett idémérleg kutatasban a
népesség idofelhasznalasanak mértékét vizsgaltak nemek, életkori csoportok,
munkaerd piaci statusz és iskolai végzettség, valamint a lakohely telepiilés tipusa
szerint. Harom csoportot kiilonboztettek meg: a tarsadalmilag kotott, a fizioldgiai
sziikségletekre, valamint a szabadon felhasznalhatoé tevékenységekre forditott
idOkeretet. Az idomérleg vizsgalata, a Kozponti Statisztikai Hivatal iranyitasaval
ment végbe, 2009 és 2010 kozott, ami alatt idomérleg felvételt hajtottak végre a
maganhaztartdsokban ¢él6 10- 84 éves népesség korében. Magyarorszag eddig hat
alkalommal végzett ilyen fajta vizsgalatokat, amivel nemzetkozi szinten is az élen jar

(KsH, 2012).

Tobb szerz6 is vizsgalta a fizikai aktivitast, valamit a rendszeres testmozgast.
Pluhar — Keresztes és Piko eredményeibdl azt a kovetkeztetést lehet levonni, hogy a
600 szegeden tanuld kozépiskolas fiatal koziil a valaszolok 3,5%-a egyaltalan nem
sportol, 69,4% rendszeresen aktiv a mozgas teriiletén, és 27,1% csak olykor—olykor
iz valamilyen sportot. Minél tobbet van jelen a testedzés az egyén életében, annal
tobbet tartozkodik a baratok tarsasagaban. Az adatok alapjan valdsziniisithetd
tovabba, hogy a sportoloknak jobb jegyeik vannak az iskolaban, valamint a sport
erds kapcsolatot mutat, a tanulok jovOképével, az egészség megitélésével, az
onbizalommal és a baratok sportszokédsaival. Az aktivak és az inaktivak értékrendje
kozott jelentds kiilonbségek fedezhetdk fel. Az aktiv csoport tagjai tobbre értékelték
a belsd értékeket, mint példaul a becsliletesség, a baratsag, a csalad vagy a lelki béke
- az inaktiv csoporttal ellentétben, akik ezen értékek koziil egyiket sem tartottak
fontosnak. A nagyobb mértékii alkoholfogyasztas is kimutathatd volt a sportold
csoportndl, amit az intenzivebb tarsas élet velejarojaként magyardztak a szerzok

(PLUHAR ¢és mtsai, 2003).
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Laki és Nyerges 1999-ben végzett kutatasa, ahol a févarosban és vidéken €16
fiatalokat vizsgaltdk kideriilt, hogy a viselkedésiik a sportban bizonyos eltéréseket
mutat. A Budapesten él6k szinesebb mozgaspalettaval rendelkeznek, mint a falusiak,
akik inkabb a labdajatékokat, kozilik is a futballt részesitik elényben a
fovarosiakkal szemben, akik szivesen vesznek részt divatosnak vagy ujszeriinek
mondhato sportagak {izésében, mint a fitnesz, testépités, kerékparozas, Uszas,
kocogas. A szerzé véleménye szerint, bizonyos mozgasformak megvalasztasaban
mindig az egyéni érdekek kapnak nagyobb hangsulyt, mint a baratok vagy a

kozosség véleménye, amelyhez az egyén tartozik. (NEULINGER, 2008).

Perényi Szilvia 2008-as kutatasdban a sportold és nem sportold fiatalok
értékorientacioirol kaphattunk képet, amely az Ifjusag 2000, 8000-es mintajanak
masodelemzésébdl allt és kiegésziilt egy értékpreferencidk jellemzésére alkalmas, 16
értéket felsorakoztatd kérdésbodl. A kérddiv 128 kérdésbdl tevodott ossze és a 15 — 29
éves korosztallyal végeztették el. A minta reprezentativnak tekinthetdé nemre, korra,
lakhelyre, telepiiléstipusra. A kérdezetteknek arra kellett valaszt adni, hogy mennyire
tartjak, illetve nem tartjdk fontosnak a felsorakoztatott értékeket. A tanulmany
bizonyitja, hogy a sportold6 és nem sportold fiatalok mas értékeket tartanak és
helyeznek eldtérbe. Az aktiv fiatalok az érdekes élet és kreativitas fontossagat
helyezték el6térbe, mig a gazdagsag - mint érdem - joval hatrébb szorult. Viszont ez
a materidlis érték a fizikailag passzivak korében eldtérbe helyezddott. Ha nemek
szerint vizsgaljuk meg, az eredményt akkor is ezt a képet mutatja. Fontos kiemelni,
hogy az iskolai végzettség novekedésével a posztmaterialis értékek fontossaga

novekszik (PERENYI, 2008).

2004-ben a Népegészségiigyi jelentés az Egészségiigyi Szocialis és Csaladiigyi
Minisztérium megbizasabol €és az Orszagos Epidemiologiai Kozpont vezetésével
késziilt. A teljes lakossagot felmérd vizsgalat a demografiai adatokra, a varhatod
¢lettartamra, a  halanddsdgra, megbetegedésekre, valamint az  olyan
egészségmagatartast befolyasolé szokéasokra tér ki, mint a dohdnyzas,
alkoholfogyasztas, testmozgas. A 2008-ban végzett kutatasi adatokbol is tdbb,
szamomra fontos adathoz jutottam hozza. Tobbek kozott a sziiletéskor varhato
¢lettartamra, alkoholfogyasztas, dohanyzasi valamint taplalkozéasi szokasokra. A
felmérésekbdl kidertilt, hogy amig a 18 — 34 éves férfiak 47,3% -a, addig a nék 30,

4% -a rendszeresen dohanyzik, tovabba a férfiak 20,6% -a, a nék csupan 6,5% -a
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tekinthetd nagyivonak. A taplalkozasi szokasokat tekintve a véalaszadok tobbsége az
egészség megorzeése érdekében taplalkozik helyesen. Ez a ndk 32,9% -ra, mig a

férfiak 30,6% -ra jellemz6 a 18 -34 éves korosztalyban (BAKACS 2004; BENYI 2008).

Ehhez a vizsgalathoz szorosan kapcsolddik a 2000-ben végzett Orszagos lakossagi
egészségfelmérés, az OLEF 2000, valamint az OLEF 2003. E kutatasok hangsulyos
vizsgalati teriilete az egészségmagatartasi szokasokkal foglalkozott. Statisztikai
adatokat szolgaltatott a testmozgas, alkoholfogaysztas, dohanyzas, tlsuly és az
elhizds mértékérdl. Az OLEF vizsgalatok az Egészségiigyi Minisztérium
megbizasabol, az Egészségfejlesztési Kutatdintézet végezte, majd az Orszagos
Epidemioldgiai Kdozpontban folytatodtak 1999 ¢és 2001 kozott. A kérddives
felméréshez mintaul a Kozponti Nyilvantarto és Valasztasi Hivatal
nyilvantartdsdban szerepld hétezer felndtt szolgalt alapul, 6sszesen 440 telepiilésen.
A mintéba keriilt felndttek 80%-val sikeriilt felvenni a kapcsolatot. Ez mintegy 5503
fot jelentett. A kérdéiv a WHO ajanlasait és fejlett orszagok kérddiv mintait kovette
¢és egy 220 fos elovizsgalaton esett at A sokféle szempont koziil érdemes kiemelni a
felnott lakossag egészséghez vald hozzaallasat, azaz a vélt egészséget. Az egészségét
jonak vagy nagyon jonak mindsitdk a néknek 40%-a, mig a férfiak 50%-a vallotta.
Minden 6todik né és nyolcadik férfi rossznak vagy nagyon rossznak talalta az
egészségét. A sportolas gyakorisagat nézve, az OLEF 2003 szerint a magyar lakossag
8%-a nem végez testmozgast: az idés nék 20%-a, az id6s férfiaknak pedig 18,7% - a.
Akik kevesebbet mozognak az ajanlott heti mennyiségnél, az a nék 8,5%-a és a
férfiak 7,9%-a. Az Onbevallassal végzett felmérés szerint a lakossag 80%-a

megfeleld mértékii testmozgast végez (BOROS és mtsi, 2002, 2005).

Az OLEF 2000, 2003 valamint a KSH statisztikabol kapunk tovabbi adatokat arrdl,
hogy a magyarok altaldban milyennek gondoljak egészségi allapotukat. Latszik, hogy
a lakossag tobb mint fele a KSH statisztikai szerint jonak vagy nagyon jonak tartja az
egészségét. Valamivel kevesebb, de szintén jelentds réteg gondolja ugyan ezt az
OLEF 2000 és 2003-as felmérése soran. Rossznak vagy nagyon rossznak tartja
allapotat a népesség kevesebb, mint 20%-a (BOROS és mtsai 2002, 2005).
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2. Tablazat: Az egészségi dallapot onértékelése

Egészségi allapot KSH 2009/2010 OLEF 2000 OLEF 2003
onértékelése
Kivalo, jo 54,2% 43,2% 46,1%
Elfogadhato 31,1% 40,7% 36,3%
Rossz, nagyon rossz 14,6% 16,1% 17,6%

Forras: KSH, OLEF 2000 ¢és 2003 adatai alapjan sajat készités

Az Ifjasag 2000, 2004, 2008 valamint 2012 —es kutatdsi eredményeit 6sszegezve arra
a megallapitasra juthatunk, hogy a férfiak az Gsszes felmérést tekintve mindig
nagyobb ardnyban vettek részt a sportban, mint a nék. Hasonld tendenciat mutatott
az Eurobarometer felmérés is, ahol kideriilt, hogy nemzetkozi szinten is a néknek
alacsonyabb a részvétele a sportban (EUROBAROMETER, 2010). Tovdbba mind a négy
felmérés alatdmasztotta azt is, hogy a rendszeres testmozgas mértéke valtozik attol
fiiggden, hogy hol él, vagy milyen az iskolai végzettsége valakinek. Az életkor és a
munkaerd piaci statusz is jelentds tényezd. Az adatokbol tudjuk, hogy minél jobb
allapotban 1év0 telepiilésen €liink, annal inkabb novekszik a sportban vald részvétel,
ez igaz az iskolai végzettségre is. Minél magasabb tipusu oktatdsi intézménybe jar
valaki, annal tobbszor vesz részt sporttevékenységben (FABRY 2002; BAUER ¢s mtsali
2004,2008; PERENYI 2012).

MIgen kI Nem
|
Ifjisag 2012 P 65% {
Ifjisag 2008 F 61% {
Ifjisag 2004 59% |
Ifjisag 2000 67% {

1. Abra: A rendszeres testmozgis gyakorisaga

(Forras: Az Ifjusag 2000, 2004, 2008, 2012- es adatai szerint sajat szerkesztés)
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Az Ifjisag 2012-es adataibol jol latszik, hogy a fiatalok 35%-a végez rendszeres
testmozgast a kotelezden eldirt iskolai testnevelésen kiviil. Osszehasonlitva az
adatokat, az évek soran az eltérés tobb helyen is megfigyelhetd. A legutolsd
adatokkal 0sszevetve, csak az Ifjusag 2000 kutatas mutatott ki alacsonyabb részvételi
aranyt. A 2004—es valamint a 2008-as kutatas eredményei magasabbak voltak, mint a
legutoljara mért értékek. Tehat a 2004—es adatokhoz képest a rendszeres sportolas
gyakorisaga fiatalok korében 6%-kal, mig a 2008-as adatokkal 6sszehasonlitva 3 %-
kal csokkent (PERENYI, 2012).

Amennyiben a kapott eredményeket nemek szerinti bontasban vizsgaljuk meg
észrevehetd, hogy 2000-ben a részvételi arany a férfiak esetében magasabb volt, mint
a néknél. 2004-re az arany mind a két nem esetében ndvekedett, valamint az aranyok
is kozelebb keriilt egymashoz. 2008-ra a férfiak esetében szintén kisebb novekedés
volt megfigyelhetd, a nék esetében pedig 3% csdkkenés kovetkezett be. A legutolso
kutatds eredményei alapjdn pedig mind a két nem esetében egyfajta csokkenés
jellemzd. Ugyanakkor elmondhat6, hogy a férfiak sportban valo részvételére kevésbé
jellemz6 a valtozas, mig a ndk egyetlen emelkedést kovetden, fokozatosan csokkend
tendenciat mutatnak. El8szor 7%-0s novekedés volt tapasztalhatd, majd 3% és 4%
csokkenés 2004-r61 2012-re. Ez 7%-os csokkenést eredményezett. Viszont egyik
nem képviseldi sem éri el legalabb az 50%-o0s részvételi aranyt a sportban (PERENY],

2012).

50% 43% 44%

43%
40%

30%

20%

10%

0%
Ifjusag 2000  Ifjusdag 2004  Ifjusag 2008  Ifjusag 2012

M Férfi MNGS

2. Abra: A rendszeres testmozgas gyakorisaga nemek szerint

(Forras: Az Ifjusag 2000, 2004, 2008, 2012- es adatai alapjan sajat szerkesztés)
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Amennyiben iskolai végzettség alapjan vizsgaljuk a részvételt kideriil, hogy a
magasabb iskolai végzettséggel rendelkezék tobbet sportolnak mint azok, akik
alacsonyabb iskolai végzettséggel rendelkeznek. Elmondhat6, ahogy haladunk az
alapoktatastol a felsdoktatasig, fokozatosan n6 a részvételi arany a sportban. Ahogy a
nemek szerinti bontdsnal is latszott, itt is a 2000 évi kutatdsi adatokat egy ugras
kovette, 2004—re, majd egy csokkenés volt tapasztalhatd 2008-ra és ez az arany
tovabb csokkent 2012-re. A felsdoktatasban tanulok részvétele még nem volt ilyen
alacsony, mint a legutoljara mért adatok szerint. Az alap és kozépfoku oktatasban
tanuloknal ilyen nagyaranyu csokkenés nem figyelhetd meg. Az alapoktatdsban
tanulok részvétele 1%-kal nétt, még a kozépfoku oktatasban tanuloké 3%-kal
csokkent. A felsdoktatasban tanuldk a 2004—es mért adatoktol 2012—-re tobb mint
10% -ot esett (PERENYI, 2012).

3.tablazat: 4 sportoldasban valo részvétel gyakorisaga az iskolai végzettség szerint

Iskolai 2000 2004 2008 2012

végzettség és a

sport
(%)

Forras: Ifjisag 2012 adatai alapjan sajat készités

Korcsoport szerinti bontasban is érdekes megfigyelni a valtozast. Ahogy novekszik
az ¢életkor, ugy csokken a sportolasban vald részvétel. Ez a négy évre viszonyitva
hasonloképpen ment végbe. Minden esetben a 15 — 19 éves korosztaly részvétele a
legmagasabb, majd ezt koveti a 20 -24 évesek csoportja és legkevésbé pedig a 25 -29
évesek osztalya végez testmozgast. A 20 - 24 éves korosztaly tekinthetd annak a
rétegnek leginkabb, akikben biztosak lehetiink: vagy tanulmanyait végzi vagy
dolgozik, esetleg mindkett6t, amely talan gatolhatja 6ket a részvétel gyakorisagaban.
A részvételi aranyuk ugyan olyan a 2012—es mért adatok szerint, mint 2000-ben. A
2004-ben mért eredmény alapjan 6%-0t esett vissza megjelenésiik a sportban. A
legidésebbek a legfiatalabbakhoz képest pedig 15%-kal kevesebb alkalommal

mozognak (PERENYI, 2012)
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3. Abra: A sportolasban valé részvétel korcsoportonként

(Forras: A 2012 — es Ifjusagkutatas alapjan sajat szerkesztés)

A lakhely is fontos befolyasold tényezd annak fliggvényében, hogy milyen ardnyt
a sportban vald részvétel. Ezt mutatja az alabbi kutatasi eredmények 0Osszegzo
tablazata, mely szerint, a fovarosban, azaz Budapesten a legmagasabb a részvételi
arany 2000-t61 2004—-ig. Ez ideig elmondhatdo, hogy a f6varosban és a
megyeszékhelyeken a legmagasabb a sportolasban valo részvétel, amelyet a varosok
illetve a kozségek kovetnek. Viszont az utobbi két év eredményei szerint a
févarosban €10k részvétele a legkevesebb. Az ifjusag részvétele a sportmozgasokban
17%-kal csokkent a 2000—es adatokhoz képest. A megyeszékhelyen, kozségben

illetve a varosban ¢l6k mozgasos tevékenységének aranya pedig ndvekedett.
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4. Abra: Sportolasi gyakorisag telepiiléstipusok szerint

(Forras: 2012 —es Ifjusagkutatasok alapjan sajat készités)

A kutatasok soran a legnagyobb részvételt a tanuldk jelentik a testmozgés teriiletén.
Oket kovetik a dolgozok csoportja, de mar joval alacsonyabb szinten, mint az elébbi
csoport. Es elmondhaté az is, hogy a munkanélkiiliek és inaktivak egyre kevesebb
szdzaléka, szinte évrol évre hanyatlik a sportban valo részvételt tekintve. A munka és
a didkélet is jelentds. Az adatokbol kideriil, hogy a didkélet kedvez a sportnak és a
munkaba vald allast kdvetden a részvételi arany csokken. A tanulok esetében a
sportban valo részvételi arany 40% barmely iskolatipus esetében. Viszont, aki
alland6 munkaval rendelkezonek tekinthetd, ez az arany mar csak 30%-0S (FABRY,
2002). Az itt lathaté adatok szerint a tanulok majdnem minden esetben elérik az
50%-os részvételt, egy esetben pedig a 60%-ot. A munkanélkiiliek részvétele mar
joval alacsonyabb, a legmagasabb érték a 2004-ben mért 38%-a volt (PERENYI,
2012).
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5. Abra: Sportolasi gyakorisag az aktivitasi szint szerint

(Forras: a 2012 —es Ifjusagkutatasok alapjan sajat szerkesztés)

A vizsgalatok fliggvényében fontosnak tartom elemezni a fiatalok motivaciojat és
mindazt, ami arra 0Osztonzi O6ket, hogy sportolni kezdjenek. Tobb okkal is
magyarazhatd, ha valaki nem sportol rendszeresen vagy egyaltalan semmilyen
sporttevékenységet nem folytat. Erre is vélaszt kaphatunk az Ifjisagkutatasokbol
valamint a Szonda Ipsos eredményeit tekintve is. Az adatokbodl kideriil, hogy a
sportolas elkezdésének f6 indokai az ,,edzettség elérése”, valamint az ,,egészséges
legyek” értékek. A n6knél magas aranyban megfigyelhetd még, hogy jobb legyen a
kozérzete és 0romot okozzon neki a sport. A férfiak esetében is ez dominalt
leginkabb. A rendszeresen sportolok sportolasi indokai a 2008-as felmérés
eredménye szerint 60%-ban az ,.edzettség elérése”, az ,,egészséges legyek” (67%),
a ,,jo legyen a kozérzetem” (45%) valamint, hogy ,,6romot okozzon” (44%)
(BAUER, 2009).

Jelentds kutatasi eredménynek tekinthetd a Szonda Ipsos kérddives adatfelvétele
2003-ban, amelyet a Nemzeti Utanpotlas-nevelési Intézet megbizasabol készitettek a
18 ¢éven feliili lakossag, 1500 f6s mintajan. A kutatds eredményei szerint a felnétt
lakossdg mindossze 16 -17 %-a sportol. Ellentétben a soha nem sportolokkal, akik
49%-at teszik ki a lakossagnak (KOVACs és VELENCZEI, 2009). A Szonda Ipsos altal
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vizsgalt sportmotivaciok kozott hasonldo eredmény sziiletett, akarcsak az
Eurobarometer vagy az Ifjusag kutatasok terén. A valaszok zart kérd6ives formaban
lettek kozolve. A legfontosabb a valaszadok szerint az volt, hogy meg0Orizzék
egészségiiket, jo legyen a kondiciojuk, a sport kikapcsoljon és pihentessen. Tovabba
a harmadik helyen a testmozgas szeretete foglalt helyet, amit kovetett a
teljesitoképesség javitasa, a stressz levezetés, €s utols6 helyen a jO tarsasag
kialakitasa. A leggyakrabban (iz6tt mozgasformak kozott pedig a kerékpar (17,3%), a
labdartgas (14,3%), otthoni kondicionalé gépek, torna (12,4%), kocogas, futés,
tajfutas, jogging (9,2%), konditermi fitnesz (7,8%) ¢és tUszas (6,2%) szerepelt
(NEULINGER, 2008). A GFK Nemzeti Piackutatdo Intézet 2004-ben elvégzett
kutatdsanak eredményei nem estek tdvol a Szonda eredményeitdl. A leggyakrabban
lizott sportagak a labdarugds (22%), a kocogas 15%, kerékparozas (12%),
acrobic(11%) és az uszas (9%) voltak (KovAcs és VELENCZEI 2009).

H Minden nap M Heti 3-4 alkalommal
id Heti 1-2 alkalommal kd Ennél ritkabban
L4 Soha

10%
7%

“, 49% ‘
\

6. Abra: Szonda Ipsos kutatasa a feln6tt lakossag sportolasi gyakorisagarol

(Forras: A Szonda Ipsos felmérése altal sajat szerkesztés)
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4.tablazat: A sportolas indokai az Ifjusag 2012 —es kutatdsa alapjan

A sportolas indokai teljes populacid nék férfiak
(%)

Forrés: 2012 —es Ifjusadgkutatasok alapjan sajat készités

Az Ifjusag 2000 kutatdsaibol a hdarom legjellemzébb indok, amiért nem
sportolnak a 15 — 29 éves korosztalyban az id6hiannyal, a , nincs megfeleld
lehetéség” és ,,nincs megfeleld tarsasag” indokokkal magyardzhaté (FABRI,
2002:163). Az Ifjusag 2004—es adatai kozott szintén az idohiany all az elsé helyen,
19% magyarazza azzal, hogy nincs kedve hozza és 8%-uk pedig nem tartja
fontosnak. Az Ifjisag 2008—as adatai elsddlegesen idéhianyra (52%) hivatkoztak
vagy kedvetlenségiiket hangsulyoztdk (19%), de 8% a sportolds fontossagat is
megkérddjelezte (BAUER, 2004, 2008). A ki, milyen indokkal végez
sporttevékenységet kérdésre valaszolok 61%-a az egészségét akarja megOrizni,
41%-uk a fittségiiket, 39%-ban a kikapcsolodas és 31%-ban a szorakozas szerepelt.
24%-ot kapott a ,javitani a kinézeten”, ,javitani a fizikai teljesitményt” és

,»szabalyozni a testsulyt”.
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A tovabbiakban Finnorszagot és Magyarorszagot szeretném Gsszehasonlitani annak
fiiggvényében, ki milyen értékek szerint vesz részt a sportban. Lathatjuk, hogy a
finnek és a magyarok esetében is, ugyan azon tényezok allnak az elsé helyen, csak

a valaszadok szazalékos eloszlasaban lathatunk kiilonbségeket.

5. Tablazat: 4 sportolasban valo részvétel indokai a finnek és a magyarok szerint

Sportolasban valé Finnek Magyarok

részvétel indokai

Javitani az egészségen 73% 49%
Javitani a fittségen 68 % 36%
Kikapcsolodni 58% 31%
Szérakozni 26% 12%
Javitani a kiilsén 29% 23%
Szabélyozni a teststlyt 41% 8%
Baratokkal lenni 34% 14%
Az 6regedés hatdsainak 33% 14%

ellenstlyozasa

Onbecsiilést javitani 17% 5%

Forrés: Az Eurobarometer felmérés alapjan sajat szerkesztés

Az Eurobarometer felmérés arra is valaszt adott, hogy a kiilonb6zd nemzetek milyen
okbol nem vesznek részt sporttevekenységben, ami szintén Osszevethetd az
Ifjasagkutatasokkal, hiszen az okok szorosan kapcsolodnak egyméshoz. A finnek
33%-a nyilatkozta, hogy nincs idejiik a testmozgésra, a magyaroknak 43% valaszolta
ugyan ezt. Fontos megjegyezni, hogy magyaroknal a részvételi aranyt 20%-ban
korlatozza valamilyen fogyatékossag vagy betegség megléte, ez a finneknél 16%-ra
tehetd. A magyarok harmadik okként a ,,nem szeretem a testmozgast” jelolték 12%-
ban. A finnek még egyéb okokat adtak meg 20%-o0s eredménnyel. Amennyiben
korcsoportos eloszlasban figyeljiik meg a kapott adatokat, a 15 -24 éves korosztaly
50%-ban id6hiannyal magyarazza, hogy nem mozognak, még a 25 — 39 évesek 62%-

a gondolja ugyanezt (EUROBAROMETER, 2010).
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A legnagyobb részvételi arany a sportban a skandinav orszagokat illeti. A svédek és
a finnek 72%-ban, a danok pedig 64%-ban mozognak rendszeresen vagy
1d6kozonként. 15 eurdpai orszag nyilatkozta azt, koriilbeliil 50%-a a népességnek,
hogy ,,soha” nem, vagy ,.kevesebbszer, mint 1 honap” sportolnak. Az orszagok kozt
szerepel Bulgaria (82%), Gorogorszag (71%) és Magyarorszag iS az orszagok kozt
tudhatd. Sajnos a magyarok 53%-a nyilatkozta, hogy ,,soha” nem sportol, még a
finneknek csak 7%-a tette ugyan ezt (EUROBAROMETER, 2010). Mivel vizsgalatom a
finn és a magyar fiatalokra terjed ki, ezért a kutatds keretében részletesen csak e két

orszag adatait mutatom be.

A felmérésében megallapitasra keriilt, hogy az Eurépai Unid 27 orszaganak polgarai
koziil 9% tekinthetd rendszeresen sportolonak és 39% soha nem sportol. A magyarok
5% aranyban nevezheték rendszeresen sportolonak. Ellentétben a finnorszagi
eredményekkel, ahol a finnek csupan 7%-a az, aki soha nem sportol és 17%
rendszeresen végez valamilyen sporttevékenységet. Az adatokbdl az is latszik, ha
nem is rendszeresen, de valamilyen rendszerességgel sportolok kozott is nagy
kiilonbség van. A finneknél ez 52%-ot jelent, még a magyaroknal csak 24%-ot. A
ritkan sportolok kozott csak 3%-os eltérést figyelhetiink meg a magyarok (24%) és
finnek (21%) kozott (EUROBAROMETER, 2010).

B Soha MRitkdn [ Valamilyen rendszerességgel [0Rendszeresen

Finnorszag Magyarorszag

7. Abra: A finnek és a magyarok sportolasi gyakorisaga

(Forras: Az Eurobarometer felmérés alapjan sajat szerkesztés)
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A KSH idémérleg vizsgalataibol megtudhatjuk, hogy mennyi id6 all rendelkezésre a
15-t6l a 74 éves koru népességnek arra, hogy szabadon eltoltott tevékenységekkel
foglalkozzon. A KSH idomérleg kutatasokat attekintve sajnos 1999/2000-r6l
2009/2010-re 19 percrél 15 percre csokkent a séta, kirandulas, sport, testedzésre
szant atlagos szabadidd (KsH, 2009). Az adatok szerint a férfiaknak tobb
szabadidejiik van, mint a néknek, viszont a 30 évesnél fiatalabbakndl és az 50 év
felettiecknél megfigyelhetd, hogy tobb idejiik van szabadon végzett tevékenységek
eltoltésére. A legkevésbé szabadiddvel rendelkezok a 30 és 40 kozottiek, mind

férfiakat, mind noket tekintve.

6. Tablazat: A 10- 84 éves koru népesség iddfelhasznadldasa nemek szerint

Eletkor Szabadon végzett tevékenységekre
forditott id6 (perc)

Férfiak Nék

15-19 316 305

20-29 305 243

30- 39 246 193

40 - 49 250 201

50 -59 285 249

6074 367 306

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

A szabadon valasztott idOkereten beliil szamos tevékenység 1étezik, amelyet az egyén
végezni tud. Viszont fontos tudni, hogy ebbdl az idékeretb6l mennyi id6 jut
sportolasra, testedzésre. Ezért az adatokbol csak azokat a részeket elemzem, amelyek
ezzel kapcsolatosak, mint esetemben a sport és a testedzés részfejezet. Az adatok azt
mutatjak, hogy a férfiak iddéfelhaszndldsa csak igy, mint az adott tevékenységre
forditott id6 magasabb, mint a nék esetében. Tehat a férfiaknak tobb idd jut a
szabadid6 eltoltésére, atlagosan 44 perccel. Az adott tevékenységre forditott id6
pedig 4 ¢és fél ora, ez ndk esetében 40 perccel kevesebb. A szabadidds
tevékenységeken beliil a csak sportolasra szant id6 az egész idokeretet tekintve 10

perc, ndk esetében 3 perc. Ez rendkiviil kevésnek mondhat6. A részvételi aranyt
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tekintve a férfiak 11%-a, a n6k csupdn 5%-a vesz részt testmozgasban. A férfiaknak
1 6ra 24 perc jut a mozgasra, még a néknek 1 6ra 18 perc, az adatokat tekintve. Ha
Osszevetjilk az Ifjusag kutatdsokkal, akkor az eredmények hasonloak, hiszen az
Ifjasagkutatasok is nagyobb részvételi aranyt jeleztek férfiaknal, akarcsak noknél. A
mozgasra forditott id6 pedig a korcsoportonként emelkedve csokkent, ahogy a KSH
adatai esetében is lathattuk. A férfiak részvétele minden korosztalyban joval

magasabb, mint a n6knél (BAUER, 2004 2008; ksH 2010).

7. Tablazat: A4 férfiak valamint nok napi atlagos idofelhasznalasa,

tevékenységcsoportok szerint

aranya % idéraforditas ( perc)
Féri N6 Férfi N6 Férfi N6
Osszes 298 254 97,9% 97,9% 304 260
szabadidds
tevékenységre
forditott perc
séta, sport, 10 3 10,9 % 4.6% 94 76
testedzés

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

8. Tablazat: A KSH felmérése a sportolasra szant idé mértékérdl, korcsoportonkénti

eloszlasban
Sportolasban Férfi No
valo részvétel (idé/perc + ido/ perc+

korcsoportonként | idoraforditas) idoraforditas

15-19 29/103 6/76
20- 29 13/97 4179
30- 39 8/88 2/68
40- 49 6/88 5/88
50-59 3/52 2/50
60-74 5/92 1/ 65

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés
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A kapott adatok azt tiikkr6zik, hogy bizonyara a 15 — 19 éves korosztaly rendelkezik a
legtobb szabadiddvel, amelybdl telik arra is, hogy testedzésre jarjanak. Eltérés itt is
mutatkozik, hiszen a férfiaknak 29 perc, még a ndknek csak 6 perc all
rendelkezésiikre. Ez fokozatosan csokkend tendencidt mutat. A 20 -29 éves

korosztaly esetében mar csak 13 perc jut a férfiaknak és 4 perc a néknek.

9. Tablazat: 4 Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése a férfiak valamint nok napi

atlagos idofelhasznalasarol, iskolai végzettség alapjan

Iskolai Napi atlagos

veégzettség 1d6felhasznalas Sporttevékenységet végzok
Osszes fore (perc) aranya (%) Idéraforditasa

(perc/f0)

Férfi N6 Férfi Né6 Férfi N6

8 alt. . 9 1 10,3% 2,0% 89 76

kevesebb

Szakmunkas 6 1 6,1% 2,4% 93 53

Erettségi 10 4 10,3% 4,3% 99 77

Fels6foku 12 5 16,0% 6,7% 77 71

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

Amennyiben az iskolai végzettség alapjan vizsgaljuk az iddraforditasokat
megallapithatd, hogy a 8 altalanos vagy szakmunkdst végzettek sportolnak
legkevesebbet. A férfiak esetében szépen latszik a ndvekedés az iskolai végzettség
emelkedésével, viszont a néknél nem mondhat6é el ugyan ez. Vagyis a nék nem
azonos iitemben vesznek részt a sporttevékenységben, mint a férfiak. Lathatjuk még
férfiak esetében, a fels6fokt végzettségliek 16%-a sportol, még a ndk csak 6,7%-a.

Az iddraforditasok tekintetében nem talalunk nagy kiilonbségeket.

28



3.2. A kutatasok dsszefoglalasa

A bemutatott kutatdsok Osszevetése alapjan elmondhatd, hogy nemzetkdzi valamint
hazai szinten is nagyon rossz eredményeket értiink el a sportban. Az 0sszes kutatéasi
eredmény aldtamasztja (Ifjusagkutatas, Eurobarometer, Perényi, Pluhar, Laki-
Nyerges), hogy a sportolasban valo részvétel nd az iskolai végzettség emelkedésével,
a telepiilés tipusok nagysagéaval. Minél fiatalabb valaki, annal tobbet sportol és ez az
arany fokozatosan csokken az életkor elére haladtaval. A fiatalok a KSH adatai
szerint idéhidnyban szenvednek, ami csak fokozodik a kor elére haladtaval. Az
Eurobarometer felméréssel pedig nemzetkdzi szinten jelezték az Eurdpai Unid
orszagai, hogy a legnagyobb probléma az idéhianyban mutatkozik meg, amiért
egyaltalan nem, vagy csak részben képesek testmozgast végezni. A WHO
meghatarozta, hogy a fizikai inaktivitds felelds a negyedik kockazati tényezdként a
halalozasokban (WHO, 2008). Ennek ellenére a magyar lakossagra nem mondhatd
jellemzoének, hogy rendszeres testmozgast végezne. Nagy kiilonbségeket fedezhetlink
fel a Sport for All mozgalmak terén Eurdpa szerte. Finnorszagban a lakossag 80%,
még Magyarorszagon csupan a népesség 12%-a sportol rendszeresen (JAKABHAZY,
1996). Az okok kozott szerepelnek: a sportolashoz sziikséges szabadidd, anyagi
feltételek valamint a szervezett sportprogram-kinalat hianya és a tajékozatlansag a
sportrél (JAKABHAZY, 1996). Magyarorszagon a legkisebb a szabadid6-sportolas

mértéke az Eurdpai Unio orszagaihoz képest. (KSH, 2009).

A skandinav orszagok sz6 hallatan, sok mindenkinek, - de nem is véletleniil — olyan
jelzdk és kifejezések jutnak az esziikbe, mint a jolét, fejlettség, egyenrangusag,
egészség. Valoban nem tévesek a feltételezések, hiszen a statisztikdkban Finnorszag
minden téren eldkeld helyet foglal el. Bar nem volt ez mindig igy, hiszen még a
kozeli multban, Finnorszag sem volt kivétel azon orszdgok kozott, ahol magas az
ongyilkossagok, az 1d6 eldtti elhaldlozdsok szdma, valamint a nagymértéki
szegényseéget okozo munkanélkiiliség létrejotte (KOVACS, 2008). Az orszagban 1d6
elott felismerték ezen adatok stlyossagat és sikeresen megbirkdztak a negativ
hatdsokkal, aminek k&szonhetden ma egy virdagzd orszagrol beszélhetliink. A
kezdeményezések kozott olyan projektek szerepeltek, - mint a ,, Finland on the

Move” vagy a ,, Fit for Life” — melyek felvették a harcot a fizikai inaktivitas ellen €s
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olyan — f6leg az idds korosztalyt — tarsadalmi csoportokat tamogattak, akik kevésbé

aktivak és veszélyeztettnek minésiilnek? (CAVILL és mtsai, 2006:12).

IVV. PRIMER KUTATASOM

4.1. A kutatas nehézségei

Eredeti célomhoz hiven egy egész lakossagi felmérést szandékoztam végezni, de
sem a kutatasra kapott id6 nem volt erre elegendd, sem a dolgozat terjedelme nem
tette volna lehetévé az adatok bovebb elemzését. Ezért egy kisebb csoportra, a fiatal
felndttek vizsgalatara szoritkoztam. Ugyancsak nehezitette a vizsgalatot az a tény,
hogy a finn hallgatok elérése joval nehezebbnek bizonyult, mint a hazai vizsgélatban
résztvevoké. A tarsadalomban aktiv szerepet betoltd rétegrél van sz6, igy
iddszerlinek tekintettem e korosztaly felmérését ezen a részteriileten. Mint “tanult”
réteg, bekapcsolodasa a tudoményos valamint gazdasadgi viszonyokba szintén
kiemelkedé. Igy munkaerd piaci szerepkorben vald hossza tava részvételiikre is
szamitani lehet. Tekinthetjiik akar a jovo célcsoportjat is ebben a korosztalyban, ezért
nem mindegy, hogyan, pontositva milyen egészségiigyi mutatokkal keriilnek be a

tarsadalmi munkamegosztas szférajaba.

A célcsoportom megvalasztasaban fontosnak tartottam, hogy a szakirodalom altal
tobb ismérvvel és mas-mas egyedi jelenséggel felruhdzott un. “fiatal felndttek™
csoportjanak széles keresztmetszetét adjam. A szakirodalom tobbféle meghatarozast
is hasznal. A fiatal felndttek, avagy a posztadoleszcencia elnevezést a 18 — 29 éves

korosztalyra alkalmazzak (VAskovics, 2000).

Finnorszagban az Oulu — Egyetem mérnoki karat (School of Engineering, Raahe
Campus) volt lehetdségem felkérni a vizsgalat elvégzésére. Az elsésorban nyitott és
zart kérdéseket tartalmazo kérddivek kiosztasa tobb csoportban, két héten keresztiil
zajlott. Adatk6z16im lehetOséget kaptak arra, hogy a kérddiv végén kifejtsék sajat

gondolataikat bizonyos témak kapcsan, amelytdl reméltem, hogy még mélyebb

* Tovabbi informacidért lasd: Finland on the Move és Fit for Life programok:
www.publichealthreports.org/issueopen.cfm?articlelD=1380
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informaciokat tudhatok meg a targykorrel kapcsolatban. Eldszor a finneket, majd a
magyarokat mértem fel tiikorkérdéivem segitségével. Mivel a magyarorszagi
hallgatok elérése mar joval konnyebbnek bizonyult, lehetéségem nyilott a Szegedi
Tudomanyegyetem, Mérnoki Karanak bevonasdval, mérnoktan hallgatokat — foleg

altalanos- és élelmiszermérndkoket - felkérni a részvételre.

A kérd6iv el6zé kutatasra épiilt (KERESZTES, 2009). Kutatisom teljes kori
mintavételen alapult a szegedi és az oului egyetemen. A strukturalt tiikkorkérddives
kutatasba 110 18-29 éves fiatal felndttet vontam be. A kérddivek kitdltése onkitoltds
modszerrel tortént, a benniik szerepld kérdések sokasaga miatt tobb mint fél orat vett
igénybe. Ugyeltem bizonyos etikai normak betartasara, ezért teljes anonimitassal
folyt le a vizsgalat. Az érdekeltek nyomtatott formaban kaptak meg az adatlapokat.
Sajnos az aranytalanul magas fili és nagyon alacsony létszamu lany résztvevd miatt
azonnal érzékeltem, hogy az eredmények értékelésében bizonyos torzuldsokra kell

szamitanom.

4.2. ALKALMAZOTT MEROESZKOZOK

4.2.1. Szociodemografiai kérddiv

A szociodemografiai valtozok koziil megvizsgaltam a megkérdezett felndtt
egyetemistdk nemét valamint életkorat. Tovabba rakérdeztem a sziilok iskolai
végzettségére, valamint arra is, hogy milyen tarsadalmi rétegbe sorolndk be magukat
a csaladi helyzet alapjan. Fontosnak tartottam kitérni arra, hogy milyen tipust
felsdoktatasi intézményben tanulnak, mivel kiillonbségeket taldlhatunk taldn azon
egyének kozott is, akik foiskolai, egyetemi vagy doktori képzést folytatnak, valamint
a tagozat megjelolésével — amely lehetett nappali, levelez6 vagy esti — probaltam
tovabbi informaciokhoz hozzajutni. A demografiai rész kiegésziilt tovabba két olyan
kérdéssel, amellyel azt akartam kideriteni, hogy az egyetem és - amennyiben
dolgozik - a munkahely tesz —e valamit az egyének egészség megdrzése, rendszeres
testmozgéasa érdekében. Valamint kiemeltem, hogy kik sportoltak a valaszadok
kornyzetében. Ebbdl arra probaltam kovetkeztetni, hogy van —e Osszefiiggés a

csaladtagok sportolasi gyakorisaga és a kérddivre reflektalok kozott. Ezt hat fokozat
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skalan kellett megjeldlni, akar tobb lehetdséget felhasznalva. 1= Valamelyik vagy
mindkét sziilébm most is aktivan sportol, 2= Valamelyik vagy mindkét sziilém
régebben sportolt, 3= Testvére(i)m, 4= Mas kozeli csaladtagom, 5= Osztalytarsaim,

6= Barataim , 7= Egyéb.

A szociadldemografiai kérdéscsoportban kapott helyet egy olyan kérdés is, amely a
munkahely valamint az egyetem egészségfejlesztésben alkalmazott szerepére
deriilhetett fény. A kérdés igy hangzott: Ha dolgozik akkor az On munkahelye, tesz
valamit egészsége megodrzése, jobb teljesitOképessége érdekében? 1= Szabadtéri
sportprogramokat szervez 2= Sportra alkalmas létesitményt miikodtet, 3= Ingyenes
bérletet vagy kedvezményt ad a dolgozdknak, sportot szolgaltatd létesitménybe, 4=
Egészséges étkeztetés biztositasa az lizemi étkezdében, egészséges meniik
Osszedllitasa, dietetikai tandcsadas 5= Céges sportnapok, csaladi napok szervezése
6= Semmit nem tesz ennek érdekében. A felsGoktatasi intézményre szintén az alabbi
kérdések vonatkoztak, kivéve a 4 —es pontot, ahol az allitds igy hangzott: Az
egyetemi oktatason beliil, a tanulok ingyenesen vehetnek részt szabadiddsport/

rekreacids kurzusokon.

4.2.2. Fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdések

Azt, hogy a fiatalok, milyen gyakran sportolnak szabadidejiikben, az elmult
honapra vonatkozoan igyekeztem kideriteni azzal a kérdéssel, hogy milyen gyakran
vett részt legalabb fél oraig tartod fizikai aktivitasban. A valaszadoknak 5 fokozata
skala allt rendelkezésiikre ennek megvalaszoldsdban. 1 = Egyaltalan nem vettem
részt; 2 = Havonta egyszer — kétszer; 3 = Havonta kétszer — haromszor; 4 = Hetente
egyszer — kétszer; 5 = Hetente harom vagy tobb alkalommal. Valamint egy olyan 6
fokozatu skalaval is kiegésziilt a kérdéscsoport, hogy alkalmanként atlagosan mennyi
1d6t toltenek sportolassal. 1= Kevesebbet, mint fél 6ra; 2= 30 - 40 perc kozott; 3= 1
ora; 4= Tobb mint 1 ora; 5= 2 ora; 6= 2 oranal tobb. Ez alapjan megkiilonboztettem
azokat, akik rendszeresen sportolnak, hetente egyszer — kétszer, harom vagy tobb
alkalommal. Oket besoroltam a magas aktivitisii csoportban, még a havonta csak
egyszer — kétszer vagy havonta kétszer — haromszor sportoldkat az alacsony
aktivitastiak kozé tettem. Egy kiilon csoportot alkottak azok, akik egyaltalan nem

vettek részt fizikai aktivitdsban az elmult honapban.
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Fontosnak tartottam kitérni arra is, hogy a nem sportolok kérdésre valaszolok
milyen indokokat sorolnak fel ennek magyardzatara. Erre vonatkozott egy 6 fokozata
skala. 1 = Kevés a szabadidom; 2= Nem szeretek sportolni; 3= Nincs megfeleld
tarsasigom; 4= Nincs rd pénzem; 5= A kornyezetemben ahol élek, nincs ra
lehetdség; 6= Taldlok szamomra hasznosabb elfoglaltsagot. A valaszadok tovabba
egy¢b okot is jelolhettek, amennyiben nem talaltdk a rajuk megfeleld jellemzot.
Azokra a tényezoOkre is kivancsi voltam, amelyek 0sztonozték a fiatalokat, hogy
elkezdjék a sportolast. A faktorok kozott szerepelt az egészségmegdrzes, prevencio,
csalad és tanarok hatasa, baratok hatasa, fittség elérése, fizikai teljesitoképesség
javitasa, kikapcsolodas, stressz levezetés, formés alak elérése és a testmozgas
szeretete. A valaszadok 5 fokozatban jelolhették meg a felsoroltak mértékét a
sportolasban. 1= Egydltalan nem; 2 = Kis mértékben; 3= Megfelel6 mértékben; 4=
Tobbnyire; 5= Teljes mértékben.

A fizikai aktivitds kérdéscsoport azt is vizsgéalja, hogy mely rekredcios
mozgasformakat valasztjdk a fiatalok a leggyakrabban, valamint, hogy milyen
tényezOk jatsszak ebben a legnagyobb szerepet. A sportokat szabadban végezhetd
(outdoor), terem sportokra, extrém €s népszertinek tekinthetd csoportokra osztottam.
A sportagvalasztas szempontjabol pedig arra az egy legjellemzObb tényezdre voltam
kivancsi, amely legtobbszor fordul eld a valaszolok kozott. Ehhez 8 fokozata skala
allt rendelkezésiikre. 1= Kozelben van; 2= Konnyen elérhetd; 3= Egyediil is lehet
végezni; 4= Nem kell hozza extra felszerelés; 5= Tehetség, adottsag megléte; 6= A
baratok tarsasaga; 7= Sziileim ezt tandcsoltdk; 8= A hazamban nagy népszeriiségnek

orvend.

4.2.3. Egészségi allapot kérdéiv

A kovetkezd kérddiv csoportban az egészség onértékelését vizsgaltam az alabbi
kérdéssel: Milyennek tartja egészségi allapotat a hasonld kortiakkal dsszehasonlitva?
1= Kivalo; 2= Jo; 3= Még éppen elfogadhatd; 4 = Rossz. Hasonlo6 kérdés vonatkozott
az edzettség megitélésére, amelyben szintén ezen négy tényezd koziil lehetett
valasztani. Majd a kozérzetre, itt is 4 fokozatii skéalan jeldlhettek a valaszadok. 1=
Nem tal jol; 2= Kozepesen; 3= Jol; 4=Nagyon jol vagy kitlinden. Az alabbiakat
egészitette ki egy élettel valo elégedettség mérése is, amelyben 7 fokozati skalan

lehetett megjeldlni (1 = Egyaltalan nem értek egyet 7= Teljesen egyetértek), hogy
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mennyire helyeslik az elégedettségre vonatkoz¢ allitasokat. Pszichoszomatikus
tiinetek el6forduldsi gyakorisdgéara is kivancsi voltam, amelyet 4 fokozatu skalan
lehetett megjelolni. 1= Gyakran; 2=Id6nként; 3=Ritkdn; 4= Soha. Bizonyos
betegségek eléfordulasara is szilikségesnek tartottam kitérni, amelyre olyan kérdés
vonatkozott, hogy Milyen gyakran érik Oket betegségek? 1= Elég gyakran; 2=
Meglehetésen gyakran; 3= Néha; 4= Soha; 5= Nem tudom; 6= Egy¢b.

A karos magatartasformak hasznalata is szerepet kapott. A vélaszadoknak meg
kellett adni egy hét fokozath skala segitségével, hogy dohdnyoznak —e és mennyit,
valamint, hogy fogyasztanak —e alkoholt és milyen mértékben. Szerepet kapott egy 5
fokozatu skala megjelolésének segitségével, mennyire tartja fontosnak az egészséges
taplalkozast. (1= Egyaltalan nem fontos, 5= Nagyon fontos). Valamint egy szintén 5
fokozatu skalan a prevencio, azaz megel6zés fontossagat. (1= Egyaltaldn nem fontos,
5= Nagyon fontos). A prevenciora vonatkozd kérdés kiegésziilt egy tovabbi
kérdéssel arra vonatkozoan, hogy erre mely eszkozoket tartja a legalkalmasabbnak. 1
= Rendszeres testmozgas; 2= Egészséges taplalkozas; 3= Rendszeres sziirdvizsgalat;

4= Karos szenvedélyektol valo tartozkodas; 5= Egyéb.

4.2.4. Ertékorientaciéra vonatkozé kérdéiv

Ebben a kérdéscsoportban arra voltam kivancsi, mi mozgatja a sportolo fiatalokat,
milyen értékeket tartanak fontosnak, illetve kevésbé fontosnak. Ezek kozott szerepelt
az Onelfogadas, fizikai egészség, csoporthoz vald tartozas, kdzosségi €rzés, anyagi
siker, j6 megjelenés és a hirnév. Munkamban el6z6 kutatdsban hasznalt Aspiracids
Indexet vettem alapul (KERESZTES, 2009). Minden érték tartalmazott bizonyos
mennyiségli egységet, amelyet a valaszadoknak 5 fokozatu skélan kellett jelolniiik,
hogy mennyire értenek vele egyet. 1= Egyaltalan nem fontos; 2= Kevésbé fontos; 3=
Nem tudom eldonteni; 4= Tobbnyire fontos; 5= Nagyon fontos. E kutatési teriilet
részletes elemzésére a dolgozatomban - a terjedelmet figyelembe véve - nincs

lehetéségem.

A kérdéiv az utolsé részben tartalmazott egy kiegészitd kérdéseket magaba foglalo
részt 1is, amellyel tovabbi informéciokat szerettem volna nyerni a témaval
kapcsolatban. A nyilt kérdések altal lehetdség adodott arra, hogy a valaszadok

kifejtsék szubjektiv véleményiiket a témaval kapcsolatban. A valaszadas nem volt
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kotelezd, ennek ellenére tobb pontos és felhasznalhaté informéciot kaptam. A

kérdések az alabbiak voltak:

- Mit gondol, a sportolds hasznos Onnek? Amennyiben rendszeresen sportol,
érzi —e pozitiv hatasait?

- Rendelkezésére allnak —e megfeleléen képzett rekreacids szakemberek,
akikhez fordulhat, ha sziiksége van segitségre?

- Az On kérnyezete ahol él, alkalmas — e a sportoldsra?

- Mit gondol, egészséges taplalkozassal valamint sportolassal megel6zhetok a
betegségek?

- Tud - e olyan sportprogramokat, sportrendezvényeket, amelyeknek legfébb
célja az emberek rendszeres testmozgasanak el0segitése? Részt vett — e mar
On ilyen programokban?

- Mi a véleménye hazdjdban az egészségiigyi ellatasrol?

- Ha van tapasztalata ebben, akkor mit tud mondani orszagaban a

fitnesztermekrol?

4.3. Eredmények Kiértékelése

A kutatdsom elvégzése elott két eldzetes kutatds adataira tdmaszkodtam. Késziilt
egy kutatas 2009—ben (SZATMARI és mtsai, 2009), amely az egyetemistak sportolasi
szokasait mérte fel és az ezzel szorosan Osszefliggd €letmodjuk Osszetevoit. Szerepet
kaptak a sportolasi szokdsok jellemzdi, sportolas és egészség, rizikdbmagatartasok és
¢lettel valod elégedettség Osszefiiggése. A kutatds eredményei ramutattak, hogy a
fiatalok tobbsége rendszeresen mozog hobbi szinten. Akik sportolnak, egészségi
allapotukat magasabbra értékelik. Az adatgyljtés 2009-ben a Szegedi
Tudomanyegyetem testnevelési kurzusain zajlott a 19 — 27 éves kor kozotti
hallgatokkal, amelyben 26,7% fiu és 73,3% lany volt. A mozgés el6forduldsanak
mértéke nem mutatott kapcsolatot az ¢lettel valo elégedettséggel és a
rizikomagatartdsokkal. A megkérdezettek 70,4%-a rendszeresen sportol. A sportolas
motivacids tényezOi kozott a fizikai erénlét szerepelt az elsé helyen 49,8%-ban,
amelyet kovetett az egészség (44,5%) és harmadik helyen a jo alak elérése volt a

legmeghatarozobb tényezd (SZATMARI €s mtsai, 2009).

Masik fontos kutatas, melyet szintén figyelembe vettem: Tari — Keresztes Noémi

altal  végzett tanulmany, amelyben a fiatalok fizikai  aktivitdsdnak
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magatartdstudomanyi vizsgalatat végezte el. A 2009-ben végzett kutatds kitért az
altalanos iskolasok sportolasi szokasaira, amelybdl megtudjuk, hogy 11,8%-uk
egyaltalan nem végez testmozgast. Tovabba tobbségik (26,6%) heti egyszer —
kétszer sportol és tovabbi 41,5%-uk hetente haromszor — négyszer is edz. Egy kiilon
réteg, az iskolai testnevelés keretein belill sem sportol valamilyen egészségiigyi
probléma megléte miatt. Az értékorientaciok felmérésére is sor keriilt a fizikai
aktivitas figyelembe vételével, amely ramutatott, hogy a magasabb fizikai aktivitasa
csoport a belsé értékeket fontosabbnak tartotta (on—elfogadas, csoporthoz valo
tartozas, kozosségi érzés, fizikai egészség) a kiilso értékektdl (anyagi siker, hirnév, jo
megjelenés). Az alacsony aktivitasti csoport esetében pedig mind a harom kiilsé
értéket fontosnak tartotta a jovOjére nézve. Mig a belsd értékek és a sportolési
gyakorisag kozott szignifikansan nem volt kimutathato érték. (KERESZTES, 2009). A
kutatasi eredményeket alatdmasztjak Perényi kutatdsi eredményei is, ahol hasonlo
eredmények sziilettek az értékorientaciok vonatkozasaban (PERENYI 2008). A kutatas
kitért az élettel vald elégedettségre, depressziv tiinetek eléfordulasara és a tarsas
hatasokra. Kideriilt, hogy a sportolok kevesebb depressziv tiinetrdl adtak informaciot
¢s az ¢életiikkel is elégedettebbek. A tarsas hatasok elemzésénél pedig fény dertilt
arra, hogy a baratoknak (61,7%), osztalytarsaknak (64,2%) van a legnagyobb szerepe
abban, hogy az egyén sportol - e. A miért kezdett el sportolni és a sportdgvalasztas
kérdésében a sziiloknek (18,7%) és az iskoldnak (16%) van a legnagyobb

jelentdsége.

Kutatasom sordan a 110 magyar kérdéivbdl 65 férfi és 59 nd volt értékelhetd. Az
atlagéletkor 20 év. Az eldfordulasi arany 18-tol 27 éves korig terjedt. A sziilok
iskolai végzettségét tekintve az apak tobbsége érettségivel rendelkezik (25,3%),
amelyet koveti az egyetemi végzettség (21,67%), majd a harmadik helyen a fdiskolai
végzettséggel rendelkezok hdnyada all (20,18%). Az anyédk iskolai végzettségénél
mas eredményeket kaptunk. Az elsd helyen szerepel a fOiskolai végzettség 32,52%-
ban, ezt koveti a kozépiskolai végzettség 23,81%-kal, majd kicsit lemaradva az
egyetem 16,78%-kal. Az anyagi helyzetet tekintve a magyar fiatalok tobbsége a
kozéposztalyban helyezkedik el (63,99%), mely utan az als6 — kozéposztaly
kovetkezik (20,07%). A legkisebb 1étszamot az alsé (2,99%) ¢és a felsé (2,44%)
osztalyban lelhetjiik fel. Ezen adatok feldolgozasaval a késdbbiek soran szeretnék

részletesebben foglalkozni, amellyel fény deriilhetne arra, hogy a sziildk magasabb
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iskolai végzettségének és a magasabb szocidlis helyzet hatdsanak eredményeként a
fiataloknak magasabb a részvételi aranya a szabadidds sportban. Ezzel 6sszhangban a
finneknél az apa iskolai végzettségét tekintve az elsé helyen all a foiskolai végzettség
(32,96%), majd a kozépiskolai végzettség 19,05%-kal. Az altalanos iskolat végzettek
aranya 8,94%. Az anyak végzettségében ugyan ez tapasztalhato. Ott a fdiskolai
végzettség 27,43%-0s, mig a kozépiskolai 21,44%. Tehat Aaltalanossdgban
elmondhatjuk, hogy a sziilok iskolai végzettségét tekintve mind a két orszag hasonlo
aranyban szerepel. A finnek anyagi helyzetét tekintve szintén a kozép osztaly

szerepel a legnagyobb aranyban (62,22%), ahogy ez a magyaroknal is lathato.

A megkérdezett személyeket tekintve mindenki nappali tagozaton végzi egyetemi
tanulmanyait. A megkérdezettek a mérndk-hallgatok koziil keriiltek ki és ezen beliil
tobbféle szak is eldéfordult kozottiik, mint élelmiszer, avagy altalanos mérndktan
hallgatok. Probaltam 0Osszefliggéseket taldlni annak kapcsan, hogy az egyetemen
tanulo diakok tanulmanyaik mellett dolgoznak —e, és ha igen, akkor milyen
véleménnyel vannak a munkahelyiik 6ket egészségiik megdrzése céljabol tamogatod
intézkedésekrol, programokrol. A magyarok 24,45%-nak nyilatkozata szerint végez
munkat az iskola mellett, ellenben a tobbség (75,55%) nem folytat keresd
tevékenységet. A finneknél ugyan ez az arany, 27,70% a dolgozok létszama. Nagyon
kevésnek bizonyult azon egyének szama, akiket értékelni tudtam a kérdés kapcsan,
viszont a magyar dolgozok nyilatkozata szerint a 48,21%-a, még a finn dolgozdk
13,22%-a gondolja ugy, hogy a munkahely semmit nem tesz az egészség valamint a
munkavallalok teljesitoképességének megdrzése érdekében. EbbOl azt a
kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy Finnorszagban joval felkésziiltebbek a munkahelyi
egészségfejlesztésben. De altalanossagban elmondhatjuk, hogy a munkahely
korantsem fordit akkora figyelmet a dolgozok egészségére Magyarorszagom, mint az
elvart lenne. Példaul szabadtéri sportprogramok szervezése a finneknél 94,05%, még
a magyarokndl ez csak 2,78%-ban jelent meg. Jelentés még az egészséges étkezés
biztositasa az Ttlizemi étkezdében, egészséges meniik Osszedllitdsa, dietetikai
tanacsadas, amely a finneknél 19,41%, mig nalunk 3,63%. A vialaszadok 8,34%-a
gondolja gy, hogy a munkahely sportra alkalmas létesitményt miikddtet, példaul
fitnesztermet, de a valaszadok koziil senki nem jelolte meg, hogy ingyen bérletet
vagy kedvezményt nyljt a munkahely egy sportot szolgaltatdo létesitménybe.
Ellentétben a finnek 7,06%-a jeldlte az eldbbit, mig az utdbbit 9,03%-a.
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M Szabadtéri Sportprogranok M Sportra alkalmas létesitmény

Ingyenes/ kedvezményes bérlet Egészséges étkeztetés biztositdsa
Céges sportnapok, csaladi napok Semmit nem tesz ennek érdekében
67,32%
40,24%

13,22% 13,45%
72%

0,
4,49% 5,86% 100

Finnek Magyarok

8. Abra: A munkahelyi egészségfejlesztés feltételeinek megteremtése finn és magyar

egyetem mellett dolgoz6 fiatalok kozott

(Forras: sajat szerkesztés)

Ugyan ez a kérdés vonatkozott arra a felsdoktatdsi intézményre, amelyben a
hallgatok tanulnak. Ellentétben a munkahellyel, a tanuldok tobbsége gy gondolja,
hogy az egyetem igen is sokat tesz annak érdekében, hogy az egyének sportolni
tudjanak és ez altal az egészségiiket megdrizni képesek legyenek. A magyarok
38,54%- a nyilatkozta, hogy az egyetemi oktatason beliil a tanulok ingyenesen
vehetnek részt szabadidés — rekreacios kurzusokon, még 28% szerint sportoldsra
alkalmas 1étesitményt is fenntart az egyetem. 17,74% jelolte, hogy ingyen bérletet és
kedvezményt biztositanak a tanuloknak. Nagyon minimalis volt azon vélaszaddk
hanyada, akik Ggy gondoltdk, hogy az egyetem semmit nem tesz az érdekiikben.
Osszesen a valaszadok egészének az 5,2% -a gondolta igy. A finnek esetében: a
felsdoktatasi intézmény 30,7%-a szerint szabadtéri sportprogramokat szervez,

27,85% szerint ingyenes bérletet vagy kedvezményt nyujt sportot szolgéltatd
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létesitményben, 22,5% szerint pedig sportra alkalmas létesitményt mukodtet. A

valaszadok 5,56%-a jeldlte, hogy nem tesz semmit az egyetem.

M Szabadtéri sportprogramok
m Sportolasra alkalmas Iétesitmény
Ingyenes bérlet/ kedvezmény
Egyetemi oktatdson ingyen szabadid&sportprogramok

Semmit nem tesz ennek érdekében

Finnek Magyarok

9. Abra: Az egyetemi egészségfejlesztés feltételeinek megteremtése a finn és magyar

egyetemistak kozott

(Forras: sajat szerkesztés)

A kovetkezd kérdéscsoport a fizikai aktivitdsra vonatkozott, amelybdl csupan a
magyarok, 4,78%-a, a finneknek pedig 4,59%-a mondta, hogy egyaltalan nem vesz
részt semmilyen sporttevékenységben. A valaszadok tobbsége pedig hetente harom
vagy tobb alkalommal is sportol. Ezek ardnya 26,8% a teljes 1étszamhoz viszonyitva
a magyaroknal, még a finneknél 26,15%. A magyarok 38,25%-a hetente egyszer —
kétszer eljar mozogni legalabb fél oraig tartd iddintervallumban. Ugyan ezt a finnek
24,18%-a teszi hasonloképpen. Tehat a valaszokbol kideriilt, hogy a magyarok
harmadrésze (32,17%) mozog csak heti rendszerességgel, még a finnek 25,17%-a.
Viszont, ha nemek szerinti bontasban megfigyeljiik, akkor a finn fitk jéval magasabb
aranyban mozognak hetente (36,4%), mig a ldnyoknak csupan 14,29%-a. A
magyarokndl nem figyelhetd meg ekkora aranybeli kiilonbség. A férfiaknal 38,6%, a

lanyoknal 26,28%. Ezt alatdmasztjdk az Ifjusadgkutatds eredményei is, amelyek
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szerint a n6i részvételi ardny a sportban minden esetben alul marad a férfiak mogott
(BAUER, 2000, 2004, 2008; PERENYI, 2012). Havi rendszerességgel a magyar
résztvevok 15,45%-a, mig a finnek 23,76%-a mozog. Tehat Osszegzésképpen
elmondhat6, hogy a finnek és a magyarok fele végzett legalabb fél 6ranal hosszabb
ideig tartd sporttevékenységet az elmult honapokban. Ezt kiegészitette egy tovabbi
erre vonatkoz6 kérdés, mely arra volt kivancsi, hogy a tanuldk atlagosan mennyi idot
szannak szabadidejiikben a mozgasra. A tobbség a finneknél egy oranal kevesebbet
sportol (74,76%), a magyaroknal ez 83,87%. Kivancsi voltam arra is, hogy a
szabadid6 eltoltéseként a fiatalok inkébb inaktiv vagy aktiv tevékenységeket
valasztanak, vagy felmertil az is, hogy esetleg mindkett6t. A finn valaszadok jelolése
szerint 51, 41%-a, még a magyarok 57,69%-a egyarant valaszt inaktiv tevékenységet,
(mint a tévénézés, olvasas, zenechallgatas, szamitogépes jatékok), mint aktiv

tevékenységet (mint a biciklizés, tancolas, aktiv sport).

45,00% 41,18%
40,00%
35,00% 30,89%
30,00%
25,00%
20,00% 11,76
15,00% 11,76% 1111% 10,45%
10,00% | 4 419
5,00%
0,00%
Finn férfiak Finn n6k Magyar férfiak Magyar n6k
M Egyaltaldn nem vettem részt B Havonta egyszer -kétszer
M Havonta kétszer - hdromszor Hetente egyszer - kétszer

Hetente harom vagy tobb alkalommal

10. Abra: A szabadid sportolasban valo részvétel gyakorisaga a finn és magyar

férfiak valamint n6k 0sszehasonlitasaban

(Forras: sajat szerkesztés)
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Erdekelt az is, hogy ki milyen sportagakat valaszt a szabadidd eltoltésére. A fitik
kozott a legnépszeriibb sportagaknak szamitott a kondizas - testépités az elsd helyen
(62,68%), masodik helyen a kerékpar (61,19%), harmadik helyen a futas (53,73%)
valamint negyedik helyen a séta (46,26%) szerepelt, amelyt6l nem sokkal maradt le a
focilabdazas (43,28%). De sokan valasztottdk még a kiizdésportokat (25,37%), az
uszast (32,84%), valamint a trazast, ¢és kerékparozast (17,91%). A kutatasi
eredmények alatamasztjdk a korabbi kutatdsi tapasztalatokat (Laki — Nyerges,
Keresztes, Eurobarometer), miszerint a fiatalok szivesen valasztanak népszertinek és
divatosnak tekinthetd sportdgakat. A lanyok esetében az aerobic a legnépszeriibb
sportag (54,24%), amelyet kovet a sétalas (42,37%), a kerékpar (37,29%), a futas
(33,90), valamint a torna (27,12%). A jégkorong 30,88%-ban volt népszeri, ez
kovetkeztetéseim szerint az orszag viszonylatait tekintve lehet igy. 22,06% -ban
pedig a stretching szerepelt, ami érdekes adat, hiszen a magyarok ennek nem
tulajdonitottak nagy jelentdséget. Azért elmondhatd, hogy a finnek és a magyarok is
hasonlo sportdgakat kedvelnek a szabadidd eltoltése céljabol. Mint korabban is
lathattuk a Szonda Ipsos valamint a Gfk piackutatd Intézet altal elvégzett kutatasi
eredmények is az alabbi sportagakat tekintették a legnagyobb mértékben
valaszthatonak (KOVACS ¢és VELENCZEI 2009). A sportagvalasztast befolyasold
tényezOkre is kitértem. A legnagyobb eredménnyel a finnek azért valasztanak
bizonyos sportagakat, mert konnyen elérheték. Ezt 29,32% gondolja igy a nyolc
valasztasi lehetdségbdl. A magyaroknal foként a baratok tarsasaga dominalt 23,4% -

ban.

Vélaszt akartam kapni, hogyan értékelik egészségi helyzetiiket a sportold fiatalok,
valamint edzettségi allapotukat a hasonlé koruakkal Osszehasonlitva. Az
Onbevallasos egészségi allapotot tekintve a finn fiatalok 51,34%-a, a magyarok
46,26%-a jonak taldlta az egészségét. Kivalo allapotban 12% finn és 20,31% magyar
érzi magat. Az elfogadhat6 kategoria mellett, rossz allapotba tartozonak sorolta
magat 1,09% finn, 6,69% magyar. A milyennek tartja edzettségi szintjét a hasonlo
kortakkal dsszehasonlitva, ebben a finn valaszadok 46,82%-a, a magyarok 45,11% -
a jonak vélte. Kivalonak 9,97% finn és 9,56% magyar tartja magat. Elkeseritd tény,
hogy rossz edzettségi allapotban van 10,03% finn hallgaté és 17,50% magyar fiatal.
Viszont elmondhaté el6z6 kutatdsi eredményekre tamaszkodva, hogy akik

sportolnak, magasabbra értékelik egészségi és edzettségi allapotukat a hasonld
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kortakkal 6sszehasonlitva, amelyet tobbek kozott, sajat kutatdsom is alatamasztott
(KERESZTES 2009). A karos magatartasformak tekintetében a valaszolo fiatalok tobb
mint 50%-a nem dohanyzik (finn 57,7%, magyar 51,13%). A tarsasag masik felérol
elmondhat6, hogy dohanyzik, kivéve azokat, akik mar leszoktak a dohanyzasrol (finn
10,03%, magyar 17,22%). Nagy dohanyosnak mondhatd, aki 20 szalnal tobbet
cigarettazik. Ez a finneknél 0,74%, magyaroknal 0. Az alkoholfogyasztas esetében a
magyarok alkalmanként isznak tobbet (53,99%), még a finnek hetente 36,31% -ot.
Soha nem iszik alkoholt a finnek 6,62%-a, a magyarok 5, 84% -a. A magyar férfi
valaszolok 2,24%-a viszont naponta fogyaszt alkoholt.

Az egészségvédd magatartasformak koziil a finnek 32,99%-a, a magyarok 16,8%-a
vélte tigy, hogy az egészséges taplalkozas kiemelten fontos a szamara. Meglehetdsen
fontosnak vélik még a finnek 34,7%-a, a magyarok 44,93%-a. Nem foglalkozik az

egészséges taplalkozas fontossagaval a magyarok 1,60%-a, a finnek 3,06%-a.

A prevencid a finneknél és a magyaroknal is meglehetdsen fontos kategéridba
tartozik. A finneknél 39,52%, magyaroknal 46,66%. Kiemelkedden fontosnak tartja,
35,46% finn és 24, 89% magyar. Nem véli fontosnak a megel6zést a finnek 3,12%-a,
a magyarok 0,75%-a. A valaszadasbol arra lehet kovetkeztetni, hogy a tobbség igen
is célszerlinek tartja az egészséges taplalkozast valamint a preventiv életszemléletet.
Az, hogy melyik prevencios eszkozt tartjak a legfontosabbak a valaszadok, foként az
egeszseéges taplalkozast ¢és a rendszeres testmozgast jelolték meg. A magyarok a
rendszeres mozgast (48,80%) tartjak a legfontosabb prevencids eszkoznek, még a
finnek az egészséges taplalkozast (56,01%). A kérdéscsoportban szerepelt tovabba a
rendszeres sziir6vizsgéalatok fontossaga, és a karos szenvedélyektdl valo tartdzkodas
lehetdsége 1s, amelyeket a valaszadok kevésbé itéltek fontosnak a masik két tényezd

mellett.
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B Rendszeres mozgas M Egészséges taplalkozas

Rendszeres sz(irbvizsgalatok B Kdros szenvedélyektdl valé tartdzkodas

1,47% 221%

Finnek Magyarok

11. Abra: A leginkabb vélasztott prevencios eszkozok a finn és a magyar didkok

szerint

(Forras: sajat szerkesztés)

V. KEPZESI PROGRAM

5.1. Miért nélkiilozhetetlen a képzési program?

Az el6zd fejezetekben emlitett szekunder valamint primer kutatasi elézményekbdl
tudjuk, hogy a lakossagon beliil a nék 81,2%-a, férfiak pedig 66,8%-a nem végez
semmilyen sporttevékenységet. Egyéb kutatasokbol pedig kideriilt, hogy az emberek
75%-a tartotta fontosnak a sporttal és egészséggel kapcsolatos ismeretek bdvitését
vagy megszerzését. A felmérésben résztvevok kozott a 12 nélkiilozhetetlen
kotelezettség kozott foglalt helyet az egészség és a sport. Az elébbi a 2., mig az
utobbi a 11. helyen. Az adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy a lakossag igényli
a minél szélesebb korben torténd részvételt és a megfeleld tudast a két tertilettel
kapcsolatban (ToLDY ,2009). Ugy gondolom, hogy a legnagyobb probléma a
lakossag tajékoztatdsanak hianyaban rejlik. Ennek kovetkeztében nagyon kevés az

informécio és a tudas a témaval kapcsolatban. Manapsag az emberek minél szélesebb
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korben valo bevonasat segitik az egyre nagyobb mértékben terjedd sportprogramok.
Ezek mellett kiilonbozo stratégidk és tervezetek valamint torvényi szabalyozasok is
kiemelt hangsulyt forditanak a sportra, ¢s megfogalmaznak bizonyos célkitlizéseket,
amelyeknek kiemelt szerepet tulajdonitanak. Ebbél arra lehet kovetkeztetni, hogy a
sportnak kihangsulyozott szerepe van, és egyre fontosabba valik és elotérbe keriil a

minden napi élet soran.

A kiilonbozo szolgaltatasok és egészségfejlesztd programok mellett jelentds a
témaban jartas szakemberképzés népszeriisége is. A mindségi sporttal kapcsolatos
feln6ttképzési programot folytatd kiemelkedobb intézmények kozott tarthatjuk
szdmon az IWI Oktatasi Kozpontot, a Fitnesz Akadémidt valamint a Fitnesz
Company-t. E szervezetek biztositjak a széleskorli oktatasi képzésben valo részvételt;
olyan sportszakemberek képzését teszik lehetdvé, akik megfeleld ismeretekkel
rendelkeznek ahhoz, hogy segitsék a lakossag rekreacids — szabadiddsport-
szokésainak kielégitését, valamint informdciot szolgéltassanak arra vonatkozoan,
hogyan épitsiik be életmodunkba az egészséget és hogyan legylink életiink minél
hatékonyabb résztvevoi. Az emberek nagy részének még is gondot jelent az ehhez
hasonlé szakemberek felkeresése. Ennek tobb oka lehet. Az ilyen szakemberek
alkalmazdsanak hianyat a hozzajuk kapcsolodd anyagi vonzat nagysdga okozza.
Sokan inkabb a sajat tapasztalataikra bizzak, vagy inkabb a baratokkal, ismerdsokkel
folytatnak sporttevékenységet, ahogyan a kutatasi eredmények is ramutattak

(KERESZTES, 2009).

Ugy gondolom, a legfontosabb azon rétegeket megcélozni és megérinteni, akiknek
nincsen lehetdségiik valamilyen okbdl kifolydlag, hogy beépitsék életmddjukba a
rendszeres mozgast vagy az egészségtudatos magatartast. Erre megfelelé modszer
lehetne egy képzési program kidolgozéasa olyan emberek szamara, akik nem edzoként
vagy rekredcios szakemberként szeretnének a munkaerdpiacra beéllni, hanem mint
atlagembereket segitené a mindennapi életiik jobba tételében €s az ehhez sziikséges
informaciok atadasdban. A képzési programot sziikséges lenne valamilyen forrasbol
tamogatni, amely ha a felndttképzési torvény szabalyozéasa alapjan inditjuk, lehet,
szakképzési hozzdjarulds, eurdpai unids forras vagy akar a kozponti koltségvetési
tamogatas is. Ez esetben, mivel a képzési program tamogatottnak mindsiil, a jelenleg
hatalyos 2013. évi LXXVII. felndttképzési torvény eldirasai szerint kell eljarni és

biztositani az ezzel kapcsolatos feltételeket. Taldn az informaciok minél szélesebb
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korben torténd elterjesztésével az emberek jobban odafigyelnének életmodjukra és
¢letviteliikre, ezaltal novelni tudndk tarsadalmi és gazdasagi hasznossagunkat is

egyben.

A lakossag egészségi allapota kiemelten fontos a mai kozosségekben, hiszen a
tarsadalmi — gazdasagi elérehaladasunk fontos tényezdje, valamint jelentds hangsulyt
kap az emberi erdforrds fejlesztése is manapsag. A Memorandum 2000 egyik
célkitiizésében is szerepel, , hogy novelni kell az emberi erdforrasokba tortéeno
befektetés szintjet”, amellyel egyrészt az alapismeretek és készségek bovitését
emelik ki, de az 0j befektetési formak beépitése is fontos feladatnak tekinthetd.
(KOMENCzI, 2001). Az életiink legnagyobb részét vagy iskolai keretek kozott vagy a
munkahelyen t6ltjlik el. Ezért e képzési programokat akar kotelezévé is lehetne tenni
az iskola vagy a munka mellett, mivel az emberek a kotott tevékenységek utan
szabadidejiikben - a jelentds tobbséget tekintve-, nem vesznek részt iskolarendszerii
vagy iskolarendszeren kiviili tanulési folyamatban. Az életen 4t tartd sport igényét
szlikséges kialakitani és legalabb akkora hangsulyt kellene kapnia, mint az egész

¢leten at tarté tanulasnak (TOLDY, 2009).

5.2. Torvényi szabalyozottsag

A felnottképzési tevékenység szabalyozasat a 2013. évi LXXVIIL. Feln6ttképzési
Torvény 1§ (2) bekezdése tartalmazza, amely szerint: ,, a felnottképzési tevékenység a
[...] jogalanyoknak [...] természetes személyek iskolarendszeren kiviili képzésére
iranyulo tevékenysége, amely az (5) (6) bekezdésben foglalt kivételekkel négy
tevékenységi korre terjed ki.® Tehat a jelen szabalyozas tekintetében a tdmogatott
képzések négy kore kozé tartozik az Orszagos Képzési Jegyzékben szerepld, allam
altal elismert szakmai képzések, az egyéb tdmogatott szakmai képzések, az altalanos
nyelvi valamint az egyéb nyelvi és az egyéb tamogatott képzések (BERTALAN és
RETTEGI, 2014). A torvény csak azokra a képzésekre terjed ki, amelyek valamilyen
formaban tamogatottnak tekinthetok, de a képzést folytatdé donthet ugy, hogy a
torvényi szabalyozas szerint hajtja végre az oktatasi folyamatot. Tehat a
felnottképzést folytatd intézmények akkor is szervezhetik képzéseiket a jogszabaly
alapjan, ha az nem a toérvény 1§ (2) bekezdésében szerepld tevékenységi korokre

terjed ki (RETTEGI, 2013). Ezek csak a szakmai képzésekre és egyéb képzésekre

* Tovabbi informéaciéért lasd: http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy doc.cgi?docid=A1300077.TV
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vonatkoznak, mivel ,,az OKJ-s valamint nyelvi képzések minden esetben a torveny
hatalya ala tartoznak” (RETTEGI, 2013:15). A program valamint az intézmény
akkreditdci6 megsziinésével a képzési programok engedélyeztetése valt
sziikségszerivé. A képzési programok szervezését és inditasdit a megvaltozott
torvényi keretek szerint kell elvégezniink. A képzések megkezdésének elsd szabalya
a hatdsagi engedély megléte, ami nélkiil képzési program elinditasa nem lehetséges.
A Felnéttképzési Torvény 3§ 2. fejezete mondja ki, hogy az engedély hatarozatlan
idore szol, amelyet képzési koronként kell alkalmazni. Tovabba abbol a célbodl
tekinthetd hasznosnak, hogy lehetévé tegye, hogy magasabb mindségi
kovetelményeknek megfelelden mikodjon a  felndtt-képzé intézmény. Az
engedélyeztetési eljaras egyik feltétele egy képzési program kidolgozéasa ¢és
benyujtasa, amelyet - bizonyos esetektdl eltekintve — eldzetesen felndttképzési

szakértével mindsittetni sziikséges (PASZTOR, 2014).

5.3. Az engedélyeztetési eljaras
Az engedély kiadasa eldtt szakértd mindsiti a képzési programot. A 393/2013.
Kormanyrendelet az engedélyeztetési eljarasrdl kimondja, hogy ,,a képzési program
elozetes  mindsitését  olyan  felnottképzési  szakértd  vagy  felnottképzési
programszakerto (a tovabbiakban egyiitt: szakérto) végezheti, aki szerepel az NMH
altal vezetett ajanlasi listan”. A képzési program tartalma attol fliggden, hogy mely
képzési korbe tartozik, a jogszabalyok altal szabalyozottak. Az OKJ—s képzéseket
tekintve a szakmai és vizsgakovetelményeknek, valamint ha az iskolarendszerben is
indithatd képzés, akkor esetében a kerettantervek eldirasait is figyelembe kell venni.
Egyéb tamogatott szakmai képzések esetén a szakmai programkovetelmények szerint
kell ~kidolgozni programunkat. A nyelvi képzések esetén a nyelvi
programkdvetelmények tekinthetok mérvadonak. Az egyéb képzések esetén nincsen
kidolgozott iranyitd rendszer, viszont a torvény rendelkezéseit ebben az esetben is

figyelembe kell venni (BERTALAN és RETTEGI, 2014).

Az engedély kiadasa is bizonyos feltételekhez kotott, melyek kozott szerepel a
képzési program mellett a személyi és targyi feltételek megléte, szakmai vezetd
alkalmazéasa, vagyoni biztositék, mindségbiztositdsi rendszer kidolgozasa,
feln6ttképzési informacids rendszer valamint ligyfélszolgalati, panaszkezeld rendszer

mikddtetése. Ez minden képzési korre egyarant vonatkozik, kivéve az egyéb
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tamogatott képzéseket, amelyek esetében nem elvart a mindségbiztositas illetve a
vagyoni biztositék vezetése tovabba ligyfélszolgalati és panaszkezelési rendszert sem

sziikséges mitkodtetni (PASZTOR, 2014).

Az engedély iranti kérelmet, a Nemzeti Munkaiigyi Hivatal honlapjara kell
feltélteniink online modon. A Felndttképzési Torvény tovabba 1) elemének
tekinthetd, hogy lehetdség van a kiadds mellett az engedély modositasara,
kiegészitésére valamint bejelentésére is. Kiegészitést abban az esetben
kérelmezhetiink, ha mar rendelkeziink arra a képzési korre engedéllyel, amelyen
beliil 4j szakmacsoportot szeretnénk inditani. Modositas egy olyan tevékenységi kor
beépiilésére utal, amely még nem szerepelt az egyes képzési korok kozott. Bejelentés
esetében pedig tovabbi egyéb tdmogatott képzések kozé sorolhatd tanfolyamokat
kapcsolhatunk be. Fiiggetleniil att6l, hogy az adott képzés a torvény hatilya alé
tartozik- e vagy sem, minden képz6 intézmény koteles statisztikai adatot szolgaltatni
az OSAP Statisztikai Feliiletére. Azon képzések, amelyek nem a Felndttképzési
Torvény szerint szabalyozottak, mint szolgaltatdsi tevékenységek, esetiikben a

fogyasztovédelmi térvények a betartandok (RETTEGI, 2013).

5.4. A képzés keretei

A képzéseket indithatjuk formalis, informalis vagy non formalis keretek kozott is. A
non formalis képzésen olyan szervezett oktatasi tevékenységet értiink, amely kiviil
esik a hivatalos oktatasi kereteken. Célja lehet ismeretek ataddsa, személyiség
fejlesztése, de ez iskolarendszeren kiviil torténik, akar tanfolyamokon, szeminariumi
foglalkozasokon. De célja lehet a formalis oktatds kiegészitése is, esetleg
képzOmiivészeti vagy zenei kurzusok keretében, de még a sportoktatas is ide
sorolhatdo. A Felnd6ttoktatasi és — képzési lexikon meghatarozasa szerint ,, nem
formalis felnéttoktatas altalanosabb megjeloléssel az, amely a fiatalok és a felndttek
iskolai illetve felséoktatdsi rendszeren kiviili oktatasat — képzését foglalja magaba.
Mas értelemben, minden olyan képzés, ami nem ad végzettséget, hanem a szabad
tanulas céljait valositia meg. Tehat a tanulas a kozoktatas és felséoktatas keretein
kiviili intézményes szervezésben vagy azon kiviil megvalosulo végzettséget nem ado

program” (CSOMA és mtsai, 2002:180).
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A Memorandum 2000 a formalis tanulasrol igy nyilatkozik: ,,a formalis
tanulasoktatasi és képzési alapintézményekben valosul meg, és elismert oklevéllel,
szakképesitéssel zdarul”(KOMENCZI, 2001). A formalis tanulas olyan tevékenységek
Osszessége, ahol a képzés célja, tartalma, helyszine ¢és idOpontja részletesen
szabalyozott. A tanuldsban résztvevok korcsoportonkénti eloszlasban, képzett
szakember altal folytatott tanulasi keretek kozott szerzik meg az ismereteiket. Mind a
kettd képzési folyamatra jellemz0 a szervezettség és az iranyitottsag 4 (ETENIM KFT,
2006). A Magyar Virtualis Enciklopédidban az informalis tanulasra ezt a definiciot
hasznaljak: ,, Tanulasra, tudasra, ismeretek szerzésére és alkalmazdasara iranyulo,
nem intézményi, szervezeti keretekben megvalosulo tevékenység. A csaladban és
kortdrscsoportokban, valamint infokommunikacios eszkézok segitségével egyéni
modon is megvalosulo informalis tanuldas a képességek alakitasanak, a
személyiségfejlodésnek (szocializacio) alapveto feltétele, eszkoze”. Az EurOpai
Bizottsag Memoranduma ennél joval sziikebben fogalmaz: "A mindennapi élet
természetes velejaroja. A formalis és nem formalis tanulasi formdkkal ellentétben az
informalis tanulds nem feltétleniil tudatos tanulds, és lehet, hogy maguk az egyének
sem ismerik fel tudasuk és készségeik boviilését”. Tehat az informalis tanulds nem
tartozik szervezeti keretek kozé, barmely tevékenységlink elindithat tanulasi

folyamatot, fliggetleniil att6l, hogy ez hol torténik meg. (KOMENCZzI, 2001)

V1. A FELNOTTKEPZESI PROGRAM KIDOLGOZASANAK SZABALYAI, A KONKRET

PROGRAMTER

6.1. Eletmodvezetés képzési program
A felnéttképzési tevékenységet bemutatd egyetlen igazold dokumentum a képzési

program. A képzési programokat hdrom modon hozhatjuk létre. A sillabusz csak

Formalis tanulds: szervezett formaban folyd ismeretszerzés, a legtébb esetben valamilyen
bizonyitvany vagy diploma megszerzésével ér véget. Ide tartozik a kdzoktatas, felsGoktatds, de egy
OKIJ tanfolyam megszerzésére iranyuld szakmai tanfolyam is.
> Nem formdlis tanulds: Az oktatasi rendszeren kiviil szervezett, az egyén igényeihez jobban
illeszked6 képzések, tanfolyamok tartoznak ide, legtdbbszor nem zéarulnak bizonyitvany
megszerzésével.

Tovabbi informacidért lasd:
http://www.szakkepesites.hu/szakiranytu/formalis_nonformalis_informalis.html
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azokat a legsziikségesebb elemeket foglalja magiba, amelyeket a képzéssel
kapcsolatban feltétleniil tudni érdemes, a tovabbi komponenseket csak felsorolva
emliti. A program minden lehetséges adatra kiterjed, de azok a stratégidk vagy
eljarasok, amelyekkel a tartalmakat feldolgozzak, nincsenek Kkifejtve. Ellenben a
curriculum szintli kidolgozéssal, amely esetében konkrétan meg vannak hatarozva a
legfontosabb tudnivalok és az azzal kapcsolatos személyi és targyi eszkozok,

szisztémak valamint ismereti anyagok (RETTEGI, 2014).

A képzési program létrehozéasanak és megvaldsitasanak feltételeit és szabalyozasat
a jelenleg hatalyban 1évé 2013. évi. LXXVIL toérvény a Feln6ttképzésrol
szabalyozza, amely 2013. szeptember 1-jén 1épett hatalyba és a 2001 évi CI. torvényt
valtotta fel. A Feln6ttképzési torvény kimondja, hogy ,,a képzési tevékenységet
vegzok kotelesek képzéseiket az eldirt képzési program szerint végezni.” A torvény
22. modulja szerint ,,a képzési program olyan képzési tananyagegysége, amely egy
logikailag dsszetartozo ismeretanyagnak énalloan kezelheto, meghatarozott személyi
és targyi feltételekkel rendelkezo, mérheto kimenetelii, 6nalloan is tanithato része”.
A torvény szabalyozza azokat a tartalmi elemeket is egyben, amelyre a felndttképzést
vezetd képzési programnak mindenféleképpen ki kell terjednie. A Felndttképzési
torvény 2 § 19. bekezdése szerint ,a Szervezetten megvalosulo, céliranyos
kompetenciaalakitast és kompetenciafejlesztest értjiikk képzési tevékenység alatt.” A
Felndttképzeési torvény szerinti szabalyozast figyelembe véve tehat a képzési
program tartalmi elemei k6z¢é sorolhat6 a képzés soran megszerezheté kompetenciak,
a bekapcsolodas és részvétel feltételei, a tervezett képzési 1d6 és a képzés formaja.
Tovéabba tananyagegységeket valamint azok céljat, terjedelmét, tartalmat és az ehhez
sziikséges elméleti valamint gyakorlati 6rak szamat, a maximalis csoportlétszamot, a
teljesitményértékeld rendszert valamint a végrehajtdshoz sziikséges személyi és
targyi feltételeket és egyéb specialis feltételeket, amelyekre sziikség esetén ki kell
térni. ,,Képzési program fiiggetleniil attol, hogy mely képzési program kor kozé
tartozik, csak tavoktatds, csoportos vagy egyéni képzés rendszerében indithato”
(FARKAS, 2014). OKJ-s képzések esetén a szakmai vizsgakovetelmények mellett a
kerettantervek elvarasainak is meg kell felelni, az egyéb szakmai képzéseket a
szakmai programkovetelmények szerint sziikséges Osszeallitani, ahogy a nyelvi
képzések esetén a nyelvi programkovetelmények kovetendok, az egyéb tamogatott

képzéseknél a képz6 intézmény hatarozza meg a képzés formajat (FARKAS, 2014).
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6.2. A célcsoport

A torvény megfogalmazasa szerint fontos kijelolni a képzési célt, valamint a
képzésre vonatkozd csoportot. Az altalam elkésziteni kivant program a képzési
koroket tekintve az egyéb tdmogatott képzések kozé sorolhatd, mivel célja nem
valamely munkakor vagy munkatevékenység megszerzésére iranyuld ismeret
bovitése, ahogy az egyéb szakmai képzések esetében elvart és nem is az Orszagos
Képzési Jegyzékben szerepld allamilag tamogatott képzések altal kivanatos
kompetenciadk megszerzése. A képzés végeztével az oktatdsban vald résztvevok
képessé valnak olyan, a mindennapi életben hasznosithaté ismeretek elsajatitasara,
ami  altal ¢életmdédjukban  konnyebben  beépithetik az  egészségtudatos
magatartdsformakat, az egészséghez nélkiilozhetetlennek tekinthetd rendszeres
mozgds szabdlyait ¢és lehetséges elvégezhetd formadit. Megismerkedhetnek
¢letvezetési és éElettervezési tanacsokkal valamint az egészséget karositdo hatdsok
kivédésével. A résztvevoknek olyan informécié tobbletet adhat, amely utdn a

kozremiikodoé konnyebben eligazodik a mindennapi ¢életfolyamatokban.

Az egészséges ¢letmdd kialakitdsa mind az egyén, mind a munkaltatd, de
legfoképpen a tarsadalom kozos érdeke. A képzési program csoportos képzés
valamint tadvoktatas formdjaban fog zajlani, mivel a programnak vannak olyan részei
is, amelyeket a résztvevok egyénileg is el tudnak sajatitani, ezaltal nem r6 akkora
koltséget a program megvalodsitasa az intézményre (WESZELY, 2014). A
Felnottképzesi Torvény 2§ 27. pontja szerint a tavoktatds ,,az oktatisnak az a
formdja, ahol a résztvevo a képzési idé tobb mint felében egyediil, onalloan a
tavoktatasi tananyagba épitett iranymutatas mellett tanul, a képzési idé pedig
kevesebb, mint felében konzultdcios orakon vesz részt.” A program keretében nagyon
sok olyan moddszer alkalmazasara nyilik lehetdség, amelyek a csoport jelenlétét
igénylik, hiszen az adott téma feldolgozasa a csoport tagjai kozott sokkal
hatékonyabb tanulési folyamatot eredményez. A tanitasi modszerek kozott egyarant
talalunk eléadd — kozpontl, kooperativ valamint résztvevé-kozpontli modszereket,
amely kombinéciok folyamatosan valtakoznak a képzés soran. Mivel a képzés célja a
kompetenciafejlesztés, szemléletvaltozas elérése, motivacio felkeltése, ezért

legalkalmasabb modszernek tekinthetdk a csoportos és egyéni feldolgozast igényld
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munkastratégiak (DINA, 2003). A tanulasi formak kozott emliteném a kis, valamint a
nagycsoportban torténd kozds tevékenységeket és a kooperativ tanulds egyik
lehetséges formajat, az esettanulmanyok feldolgozasat, amely szintén a csoporttagok
és a szakoktatd egyiittmiikodésével zajlik. A tananyag tipusat tekintve mind
papiralapt, mind E —Learning online tananyagok is alkalmazasra keriilnek. Van, amit
csak tanorai keretek kozott lehet elsajatitani, de tobb tananyagegység az otthoni

tanulasra is alkalmas.

A képzés célcsoportja olyan felndtt egyénekre terjed ki, akik aktiv résztvevéknek
tekinthetok a tarsadalomban, munkajukkal jelentésen hozzajarulnak a tarsadalmi,
szellemi és gazdasagi folyamatokhoz egyarant. Az, hogy ezen egyének hogyan
vezetik az életiiket, milyen életmodot folytatnak, milyen az életmindségiik, fontos
mutatdja egészségi allapotuknak, az egészségi allapot pedig annak kifejezdje, hogy
milyen mindségben, mértékben és hogyan vesznek részt az emberek a tarsadalmi
munkamegosztasban. Az aktiv lakossdg munkaképessége ¢és teljesitOképessége
jelentdsen korlatozott testi diszfunkciok miatt, ezért a képzés tobbek kozott arra is
kitér, hogyan lehet megelzni ezeknek a folyamatoknak az elterjedését (KSH, 2009).
A képzés célcsoportja - féleg a mar munkaviszonyt folytatd vagy - a munkaerdpiacra
1épd egyéneknek szol, akik mar befejezték az iskolarendszerben zajlo tanulési
folyamatokat. A képzés olyan ismereteket és informéciokat nyajt az egyénnek,
amivel sikeresen megkiizdhet az egészségét karositd folyamatokkal, preventiven
megeldzheti az alkalmazott modszerekkel a stresszt. A 2004—es Népegészségiigyi
Jelentés szerint a lakossag megbetegedései jelentés mértékben enyhithetok lennének
a primer prevencids modszerek alkalmazasdval (ToLDY 2010). A képzésben

résztvevoknek képesnek kell lenniilik ezen eszkdzok ismeretére és alkalmazasara.

6.3. A képzési program egységei

A képzési programomat Gt nagyobb tananyagegységre bontottam, amelyek a
kovetkezOk: Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek, stresszkezelés és az
ahhoz kapcsolodd modszerek, sporttal kapcsolatos ismeretek €s azok alkalmazasi
gyakorlata, valamint primer prevencios eszk6zok ¢és karos magatartasformak
kivédése. A valasztasom nem véletlen, hiszen mar el6z6 statisztikai adatokbol

tudjuk, hogy 43%-ban az ¢életmod tényezOk jatszanak szerepet a betegségek
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kialakulasadban. Befolyasolo tényezdk tobbek kozott a fizikai aktivitas, taplalkozasi
szokésok, alkohol és dohdnyzds mértéke (VARGA és KARNER, 2008). A képzésen
elméleti és gyakorlati oktatds is zajlik, ahol az oktatok felséfoku végzettségét
tekintve lehetnek rekreaciés mozgasprogram vezetdk, dietetikusok, orvosok,
pszichologusok, amely elvart az oktatasi program vezetéséhez. Tovabba szakmai
végzettséget tekintve személyi edzOkre, sport edzéi ¢€s oktatdéi valamint
egészségfejlesztd, €letmod tandcsadd végzettséget igazold dokumentumokra van
sziikség. Bar egyéb tamogatott képzések esetén nincs eldirva az oktatonak milyen
végzettséggel kell rendelkeznie, de a Feln6ttképzési Torvény szerint, hogy képes
legyen az adott tantargykor oktatasara, sziikséges a végzettséget igazold oklevél
felmutatasa. Az, hogy a személyi valamint targyi feltételek megfelelok — e, szakmai
vezetd donti el helyszini szemle soran. A szakmai vezetOnek is eldirt végzettséggel

kell rendelkezzen® (DoBos, 2014).

6.3.1. Egészséges taplalkozas modul

Manapsag el6térbe keriilt az egészséges taplalkozas ismerete és beépitése a
mindennapok rendszerébe. Az elhizds az els6 szami népbetegségnek szamit
Magyarorszagon. A Heatlh and Social Service in Hungary jelentése szerint tobb mint
1,5 millié embert érint, €s tovabbi 2,7 millié ember talsulyos. Az elhizottak aranya a
nék korében novekedett az elmult években. A taplalkozasi szokasokat jellemzi a
tulzott energiabevitel, a sok s6, cukor és zsirfogyasztas, valamint igen kevés szamban
fogyasztunk zoldségeket valamint gyiimdlesoket. © A helytelen taplalkozas komoly
egészseégligyl kockazatokkal jar, ami jelentds kiadasokat mér az egészségiigyi
ellatorendszeriinkre (APOR, 2010). Nagyon fontosnak tartom, hogy a lakossag kelld
informaciokkal rendelkezzen az egészséges taplalkozasrol. A képzésben résztvevok
megismerkedhetnének  ennek  alapelveivel,  valamint a  legfontosabb
tapanyagforrasokkal, a vitamin valamint 4svanyi anyag bevitel fontossagarol és azok
betegségek elkeriilésében fontos szerepérdl. A résztvevok tovabba megtanuljak,

hogyan készitsenek étrendet és egyénileg megtanuljak kiszamitani a sziikséges

® Andragdgiai, egyetemi vagy f6iskolai végzettség. Pedagdgiai egyetemi vagy féiskolai végzettség és
3 év feln6ttképzési szakmai gyakorlat. Pedagdgiai egyetemi vagy fGiskolai végzettség és ez mellett a
képzés soran feln6ttképzési ismeretekbdl legalabb 5 kredit teljesitése. (BERTALAN — RETTEGI 2014)

7 Tovébbi informaciéért lasd: http://www.eum.hu/english/printed-publications/health-and-social
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kaloria, szénhidrat, fehérje és zsirbevitel sziikséges mennyiségét. Valamint
informéciokat kaphatnak arrol is, hogy mely élelmiszerekkel, milyen betegségek
megeldzése lehetséges. A képzés célja, hogy a résztvevok elsajatitsak az egészséges
taplalkozashoz sziikséges alapismereteket. Legyenek tisztdban ¢élelmiszereinket
felépité harom nagy alkotoanyagrol: fehérjék, szénhidratok, zsirok. A képzés
végeztével, legyenek képesek személyre szabott taplalkozasi program Osszeallitasara
¢és kivitelezésére, valamint ehhez kapcsoloddan képesek legyenek kiszamitani sajat
kaloriasziikségletiiket. Legyenek tisztaban azzal, hogy melyek az egészséges
taplalkozas relevans pontjai és képesek legyenek azok beépitésére a mindennapok
rutinjaba. Ismerje meg az egészégre jotékonyan hato élelmiszer tipusokat €s legyenek
képesek egyéni céljaiknak megfeleléen Osszedllitani azokat. Nem beszélve arrol,
hogy ha a felsorolt programokat beépitenénk mindennapjaink koz¢, ugy
csOkkenthetnénk, vagy olyan gyakran el6forduld betegségeket elézhetnénk meg,
mint a csontritkulds, rakos megbetegedések, fogszuvasodas. (VARGA €s KARNER,
2008). A legfrissebb Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2009
(OTAP) soran el8szor zajlott orszagos reprezentativ mintan (1165 f&) antropometriai
(testmagassag, testsuly, derék korfogat) méréssel egybekotott taplalkozasi felmérés
(3 napos taplalkozasi napld, kérdéiv a taplalkozasi szokasokrol) a felnétt lakossag
korében. Az eredmények kimutattdk, hogy a lakossag 61,8%-a elhizott és 28,1%
pedig talstlyosnak tekinthetd a testtomeg index alapjan (OTAP, 2009).

6.3.2. A stressz kezelésének médszerei

A stressz a mindennapi élet részét képezi és szintén jelentls egészségiigyi
kockézatokkal jar. Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) vilagméretii jarvanyként
kezeli a stresszt (wHO, 2000). A képzés soran atadasra keriilnek olyan ismereti
anyagok, amelyekkel az egyén konnyebben megkiizdhet a stressz karos hatésaival.
Ez ugy torténik meg, hogy lehetdséget kapnak olyan eszkozok és technikak
elsajatitasara, amiket fokozatosan fejleszthetnek az életiik soran. De elsdsorban
megismerkednek a stresszel, mint fogalommal és a kiilonb6z6 fajtaival. Megtanuljak
a stresszkezelés egyénre szabott modozatait. A résztvevok képessé valnak arra, hogy
felismerjék sajat stresszoraikat és ennek tudatiban képesek legyenek alkalmazni a
megeldzési technikdkat. Az ¢élethez elengedhetetlen az ismeretlen helyzetekhez valo

alkalmazkodas képessége. A munkahelyen ¢és a személyes életben is érnek minket
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egyarant stresszes helyzetek, ami nagyon megterheli a szervezetet fizikailag,
szellemileg és érzelmileg is. Az, hogy hogyan ¢ljik meg a munkahelyilink
mindennapjait, nagyon meghatarozé tényez6. Nem mindegy hogyan viszonyulunk
munkatéarsainkhoz, fonokiinkhoz és a minket koriilvevd egyénekhez. Ha nem
figyeliink egymasra és sajat testiink jelzéseire, az komoly pszichés sériilésekkel
jarhat a késObbiekben (VARGA ¢és KARNER, 2008). Mivel igen nagy szamban
fordulnak el6 a kiilonb6z6 konfliktusok is a mindennapi €letben, ezért sziikségesnek
tartom a képzés részeként, olyan konfliktuskezelési stratégidkat atadni az
embereknek, amelyekkel szembenézhetnek a problémaikkal és sikeriilne tudatosan
kikiiszobdlni a konfliktusforrasokat. Tovabba olyan relaxécios technikak ismeretének
birtokaba jutnak, amelyeket akdr otthon is alkalmazva szabadulhatnak meg a stressz
kellemetlen tiineteitdl. Az Autogén Tréning egy olyan relaxacids technika, amely
megtanit a kikapcsolodas elérésére €s a testi — lelki nyugalom megszerzésére. Ezzel a
napi igénybevételektdl, fesziiltségektdl mentesitik szervezetiiket, és egyre kozelebb
testik miikodését, amelynek koszonhetéen irdnyitani képesek az Oket érd

megrazkodtatasokat. (KORONKAI és mtsai, 1970).

6.3.3. Sportolassal kapcsolatos ismeretek

A sport kiemelkedd szerepet kapott manapsag. Ezt sugallja a Finnorszagban
megrendezett Sport for All vilagkonferencia jelentése is, amiben kiemelt fontossagot
tulajdonitanak tobbek kozott a fiatalok bevonasara és minél hamarabbi
megkozelitésére a mindennapi €letben szerepet jatszo6 sport, rekreacids sportban valo
részvétel érdekében (NOB, 2011). A rendszeres testmozgast tobb stratégia is emliti,
mint kiemelt jelentdségii teriiletet. A Sport Fehérkonyvében az Eurdpai Bizottsag
0sztonzi az uj célkitlizések kidolgozasat a fizikai aktivitas eldsegitésére valamint a
sport, az oktatasi és egészségligyi rendszereket stratégia kidolgozas szempontjabol.
Fontosnak tartja tovabba, hogy elésegitsék hogy hogyan lehet az aktiv életmod
eszméjét terjeszteni a nemzeti oktatasi és képzési rendszereken keresztiil, a
tanarképzést is beleértve. A Bizottsdg kimondja, hogy a formalis és a nem formalis
oktatasban betdltott szerepe altal a sport megerositi Europa human tokéjét. A sport

dltal kozvetitett értékek hozzdjarulnak a tudas, motivacio, készségek fejlesztéséhez,
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valamint a személyes elkotelezettség iranti hajlandosag fokozasdahoz. Az iskolaban és
egyetemen sporttevékenységgel toltott ido egészségiigyi és oktatasi elonydkkel jar,

amelyeket fokozni kell (FEHER KONYV, 2007).

A Bizottsag a 2004-es ,,A sporton keresztiil torténd nevelés eurdpai éve” sordn
szerzett tapasztalatok alapjan az oktatas és képzés teriiletén tett kiilonb6zo politikai
kezdeményezéseken keresztliil a sport és fizikai aktivitdas tamogatasara batorit,
ideértve a szocialis és allampolgari kompetencidk fejlesztését a 2006-os élethosszig
tartd tanulashoz sziikséges kulcskompetencidkrol szold ajanlassal dsszhangban. Az
Eurdpai Sport Charta 8§ kimondja, hogy kiemelt fontossagu az olyan oktatasi formdk
fejlesztése, amely a testnevelés vagy sport valamennyi teriiletére kiterjednek,
valamint fejleszteni kell az emberek ismereteit a sport és a kérnyezetvédelem kozotti
kapcsolatrol és gondoskodni kell arrol, hogy jobban megértsék a természet
miikédését (EUROPAI SPORT CHARTA, 2001). Az Orszaggytlés kidolgozta a XXI.
Nemzetkozi Sportstratégiai programot, amelynek keretében a sport segitségével az
emberek életmindségét és az egészségi allapotat kivanjak javitani. Ezzel
Osszhangban hangsulyt fektet a szabadidésporttal kapcsolatos programok

kidolgozaséra valamint a szakemberképzés megujitasara.

Az Egészségiigy Evtizedének Népegészségiigyi Programja hasonloképpen hatarozta
meg, azt az Ot kiemelt teriiletet, amelyet a lakossag egészségi allapotanak javitasa és
az egészséges életmdd elBsegitése érdekében el kell érni 2010- re. ® A Hajos Alfréd
Terv, a foiskolai — egyetemi sport szakmai programja célul tiizte ki, az egyetemi
sport infrastruktura fejlesztését. A stratégia allaspontja szerint minél elbb torténik a
beavatkozas, annal biztosabban érhetjiik el, hogy a munkaerdpiacra kikeriilve ezek az
emberek is hozzdjarulhatnak a sport presztizséhez és az egészséges ¢életmod
népszerisitéséhez. Az Europai Parlament és Tandcs hatarozata a sporton keresztiili
nevelés 2004. évi eurdpai program tapasztalatai alapjan a fizikai aktivitas és sport
erdsitésére 0Osztondz, és ezzel Osszhangban pedig a szocidlis és allampolgari
kompetencidk fejlesztését serkentené a 2006-os ¢élethosszig tartdé tanuldshoz
sziikséges kulcskompetencidkrdl szol6 ajanlassal 6sszhangban. Az élethosszig tartd

tanulas programja hozzajarul a fizikai aktivitas és sport el0segitéséhez.

® Tovabbi informacidért lasd: http://www.oefi.hu/nepeuprg.pdf
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A képzés célja az, hogy a képzésben résztvevd megtanulja a sajat igényeihez és
allapotdhoz igazodd edzésterv elkészitésének 1épéseit. Megismerje a sportmozgasok
alapjait és annak tomor anatomiai attekintését, amelynek keretében megismerkedik a
kiilonbozo testalkattipusokkal, tovabba, hogy tisztaban legyen azzal, hogyan, milyen
moddon zajlik a sportmozgasok helyes kivitelezése. Megismerkednek a legnépszertibb
mozgasformakkal és technikdikkal. Mozgasprogram kialakitasanal legyen képes
figyelembe venni az életkori €s a nemi sajatossagokat. Tanulja meg a pulzusméréssel
kapcsolatos legfontosabb informacidkat és ennek a mozgéasban hasznalt szerepével is
legyen tisztaban. A képzés végeztével legyenek birtokdban azon ismereteknek,
amelyek segitségével képesek lesznek személyre szabott rekredcidos mozgasprogram
Osszedllitasara.  Képes  legyen  esettanulményok  4ltal  Osszeéllitani a
mozgastevékenységet. Ismerkedjen meg a kiillonbozé mozgasforméakkal és azok
kivitelezési modjaval és tudja alkalmazni Oket sajat céljainak elérése érdekében.
Képes legyen az adott betegségek felismerésére és azok sporttal valdo kezelései
modjara. A képzési program részét képezik fittségi felmérések, tesztek is, amelyek

elemzése is megtorténik az orak keretében.

6.3.4. Altalanos prevencié és a karos magatartasformak megelézése

Az egészségligyl célu prevencido a betegségek keletkezésének megeldzését, az
egészség fenntartasat, €s a szervezet megedzését, illetve az allapotromlas
megakadalyozasat is jelenti. A prevencio célja az egészségi allapot és az életmindség
javitasa, az egészség védelme, a betegségek, sériilések megeldzése. A képzésben
résztvevok megismerkednek a prevencid fogalmaval, annak lehetséges teriileteivel,
valamint az elsddleges, masodlagos, harmadlagos prevencio kozotti kiilonbségekkel.
Ismereteket kaphatnak a rendszeres szirGvizsgalatok jelent6ségér6l és azok
alkalmazdsi modjairdl, az életkori csoportonként igénybe vehetd megeldzési
eljarasokrol. A képzésben résztvevd megismerkedik a karos magatartasformakkal,
mint az alkoholfogyasztds, dohdnyzas valamint drogfogyasztas lehetséges tertileteirdl
¢és azok hatédsair6l a szervezetre. Magyarorszadg a dohdnyzassal 0sszefiiggd haldlozas
tekintetében az unidban Litvania, Lettorszag és Romania utan a negyedik, a tiidérak
halandésagban az elsd, mig a dohanyzassal hasonldéan szorosan Osszefiiggd keringési

betegségek okozta haldlozdsban Romania, Lettorszag, Litvania és Szlovakia mogott
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az Otodik (ksH, 2008). A WHO becslése szerint a méjzsugoroddsos betegségek
harmadanak, a majrakos megbetegedések ¢és az Ongyilkossagok negyedének, a
szajiiregi rakok, a mérgezések, az epilepszids esetek €s a balesetek o6tddének
hatterében ez a szer all. Magyarorszagon becslések szerint nagyivo a tarsadalom

otode és alkalmi ivo a fele (KSH, 2008).

VII. OSSZEGZES

Osszegzésképpen elmondhatd, hogy a magyar és a finn egyetemistak nagy része
heti rendszerességgel sportol. Nagyaranyu kiilonbségeket nem lehetett felfedezni a
két orszag rendszeresen mozgd fiataljai kozott annak ellenére sem, hogy az
¢letmindségi mutatok Finnorszag javara tolodnak Magyarorszaggal ellentétben.
Egyik hipotézisem, mely ugy hangzott, hogy a finnek gyakrabban valasztanak
szabadiddsporthoz kotddd tevékenységet szabadidejiik eltdltése érdekében, részben
igazolast nyert, de a kutatdsi eredményekbdl latszik, hogy mind a két orszag
fiatalsagat tekintve, egyarant szerepet jatszik életiikben mind az aktiv, mind a passziv
cselekvési formak valasztdsa. Az is megfogalmazasra kertilt, hogy a szabadidejiikben
rendszeres mozgéstevékenységet végzd finn fiatalok kevésbé valasztanak maguknak
karos magatartasbeli szokasokat, mint a dohanyzéas valamint alkoholfogyasztas,
ellentétben a magyarokkal. E kutatdsi hipotézis beigazolddni latszik, mivel az
eredményekbdl kimutathaté, hogy a magyarok gyakrabban élnek a karos
szenvedélyekhez kothetd magatartds-formakkal. Interjoalanyaim koziil tobben is
beszéltek a sport hasznossagarol, valaki az alabbiak szerint nyilatkozott: ,, Nagyon is
ugy gondolom, hogy a sport hasznos. Ha nem sportolok, nagyon rosszul érzem
magam a borémben”. Véleményem szerint nem hiszek a gyogyszerekben. Az
egészséges eletmod az egy sokkal természetesebb utja annak, hogy megelozzem a

’

betegségeket. De ez csak az én véleményem”. Masik tanuld igy nyilatkozott: ,,A
sportolas hasznos, sokkal elégedettebb vagyok magammal, elkeriilom a stresszt
dltala és tovabb tudok lépni. De az is megnyugtat, hogy az egészSégiigy is olyan
fejlett az orszagban, ha bdarmi bajom van, nyugodt szivvel rabizom magam a
szakeértokre. Rdaddsul olcso is”. Tovabbi tanuld az aldbbiakat irta: ,, Teljes
meértékben tamogatni tudom a sportot. Ha edzek, ujra tele leszek energiaval,

kevesebb stressz ér és nagyon boldog vagyok”. A tobbség hasonld véleménnyel volt

a sportrol, valamint a finn egészségiigyi ellatorendszerrdl is egyben. Az is kidertilt,
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hogy tobb esetben is inkabb a sporthoz, valamint az egészséges taplalkozas felé

fordulnanak a gy6gyszerek szedésének mellézésével.

Tovabba azt is lathatjuk, hogy orszagos szinteken a munkahely valamint az
egyetem kevésbé felkésziilt az egészségfejlesztési valamint egészségnevelési
folyamatok hasznalatdra, beépitésére a mindennapok kozé. Hipotézisem még is
igazolast nyert, miszerint Finnorszagban a munkahely és az egyetem jobban
odafigyel a dolgozok és tanuldk egészségére, valamint fizikai teljesitoképességiik
meglrzésének elOsegitésére. Az egyetemek mar joval kiforrottabb programmal
rendelkeznek annak érdekében, hogy a tanulok egészségesebben éljenck, valamint
hogy biztositva legyen a rendszeres mozgasuk elGsegitése. Az egészség onértékelése,
az ¢élettel valo elégedettség koriilbeliil ugyan olyan eredménnyel zarult a finneknél és
a magyarokndl is egyarant. Tovabbi kutatdsi eredményekre lenne sziikség ahhoz,
hogy okként kideriilhessen, milyen tényezdk jatszanak ebben szerepet.
Sportmotivaciok kozott sem mutatkoznak nagy eltérések, a sportag-valasztas is
hasonloképpen alakult a két orszdg kozott. Akarhogy is, az eldzetes kutatési
eredmények rendkiviil rossz statisztikai atlaggal tiintetnek fel minket, mind a
nemzetkdzi, mind a hazai eredményeket tekintve elmondhat6, hogy a fiatalok
pozitivan vélekednek a sportrél valamint az egészségrél. A finneknél kdzponti
szerepet tolt be az egészséges €letmdd, taplalkozas, rendszeres mozgéas valamint a
betegségek megeldzése, azaz a prevencid hipotézisem is helyesnek bizonyult, de
ugyan ugy elmondhat6 a magyar didkokrol is egyben. Ellentétet ott talalhatunk, hogy
a magyarok inkabb a rendszeres testmozgast preferaltak, ellentétben a finnekkel, akik

foleg az egészséges taplalkozas jotékony hatdsaira hivatkoztak.

Munkédm soran meger0sodott bennem, a felndttképzési szakember felelOssége,
valamint képzési tervem kidolgozasaval kozelebb kivantam hozni a két teriiletet
egymashoz. Kutatdsom segitségével raébredtem, hogy nagy jovoé rejlik a
feln6ttképzés valamint a sport kapcsolatdban. Arrdl meg vagyok gy6zddve a primer
kutatasi eredményeimet tekintve, hogy igen is sziikséges a képzési terv kidolgozasa,
¢s az ennek soran megszerezhetd ismeretek atadédsa, bovitése. Dolgozatom késébbi
kibdvitése is a céljaim kozott szerepel. Ennek kapcsan szeretnék teljes lakossagra
kiterjedd egészség-felmérési kutatdst végezni, amellyel tovabbi eredményeket
lehetne nyerni arra vonatkozdan, hogy korcsoportonkénti eloszldsban mi mozgatja

meg az embereket, milyen okok huzdédnak meg a hattérben, amiért elkezdenek
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sportolni, tovabba az is kiderithetd lenne, hogy milyen okokkal magyardzhaté a
nagyaranyu részvétlenség, foleg az idds korosztalyra tekintettel. Ezen tovabbi
tényezok felmérésének segitségével a képzések bovitésére esetlegesen tovabbi
képzési tervezetek kidolgozasara nyilna lehetdség, tamaszkodva arra, amiket a civil
szféra valaszaibol megtudtunk. A szakérték kozil lehetéségem volt az Oulu- i
Egyetem (School of Health and Social Care) olyan személyével interjut késziteni,
akinek ,, well — being, azaz a jo koOzérzettel, valamint a fizikai aktivitassal
kapcsolatos jelentds kutatdsai vannak, ami nem allt messze a valasztott témamtol.
Finnorszéagi interjialanyom K.O. szerint ,, az orszag minden évben félretesz 200
eurot a munkavallalok részére fejenkent abbol a célbol, hogy az Osszeget
szabadiddsport szokasok haszndlatara forditsa. De ez emberfiiggo, hogy ki hogyan

gazdalkodik ezzel. De mindenesetre az orszdg segit megteremteni a feltételeit”.
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IX. TABLAZATOK ES ABRAK JEGYZEKE
1. Téblazat: Sportolasi gyakorisag, nem, korcsoport, iskolai végzettség alapjan 11.

Forras: Eurobarometer felmérés alapjan sajat készités

2. Téblazat: Az egészségi allapot onértékelése 14.

Forras: KSH, OLEF 2000 és 2003 adatai alapjan sajat készités

3. Tablazat: A sportoldsban valo részvétel gyakorisaga az iskolai végzettség szerint
Forras: Ifjusag 2012 adatai alapjan sajat készités

4. Tablazat: A sportolas indokai az Ifjusag 2012 —es kutatasa alapjan.21.

Forras: 2012 —es Ifjusagkutatasok alapjan sajat készités

5. Tablazat: A sportolasban vald részvétel indokai a finnek és a magyarok szerint, az
Eurobarometer felmérés szerint.23.

Forras: Az Eurobarometer felmérés alapjan sajat szerkesztés
6. Tablazat: A 10- 84 éves kort népesség idofelhasznalasa nemek szerint. 25.
Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

7. Tablazat: A  férfiak valamint ndk napi 4atlagos iddfelhaszndlasa,
tevékenységcsoportok szerint 26.

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

8. Tablazat: A KSH felmérése a sportolasra szant id6 mértékérdl, korcsoportonkénti
eloszlasban.26.

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés

9. Téblazat: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése a férfiak valamint ndk napi atlagos
id6felhasznalasarol, iskolai végzettség alapjan. 27.

Forras: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérése alapjan sajat szerkesztés
ABRAK:

1. Abra: A rendszeres testmozgés gyakorisiga

Forras: Az Ifjusag 2000, 2004, 2008, 2012- es adatai szerint sajat szerkesztés

2. Abra: A rendszeres testmozgés gyakorisdga nemek szerint

Forras: Az Ifjasag 2000, 2004, 2008, 2012- es adatai alapjan sajat szerkesztés
3. Abra: A sportolasban valo részvétel korcsoportonként 18.

Forras: A 2012 — es Ifjusagkutatés alapjan sajat szerkesztés

4. Abra: Sportolasi gyakorisag telepiiléstipusok szerint

Forras: 2012 —es Ifjusagkutatasok alapjan sajat készités
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5. Abra: Sportolasi gyakorisag az aktivitasi szint szerint 20.

Forrés: a 2012 —es Ifjusdgkutatasok alapjan sajat szerkesztés

6. Abra: Szonda Ipsos kutatéasa a felnétt lakossag sportolasi gyakorisagarol.21.
Forras: A Szonda Ipsos felmérése 4ltal sajat szerkesztés

7. Abra: A finnek és a magyarok sportolasi gyakorisaga. 24.

Forrés: Az Eurobarometer felmérés alapjan sajat szerkesztés

8. Abra: A munkahelyi egészségfejlesztés feltételeinek megteremtése finn és magyar egyetem
mellett dolgozo fiatalok kézott. 38.

Forras: sajat szerkesztés

9. Abra: Az egyetemi egészségfejlesztés feltételeinek megteremtése a finn és magyar
egyetemistak kozott

Forras: sajat szerkesztés

10. Abra: A szabadidé sportolasban vald részvétel gyakorisaga a finn és magyar féfiak
valamint nék 6sszehasonlitasaban.40.

Forras: sajat szerkesztés
11. Abra: A leginkabb valasztott prevencios eszkozok a finn és a magyar diakok kozott. 41.

Forrés: sajat szerkesztés

X. MELLEKLETEK
1. szamu melléklet

Eletmédvezetés képzési Program

Képzési program megnevezése: Eletmodvezetés képzési program a Feln6ttképzésrol

sz616 2013. évi LXXVIL tv. 12.§ (1) bekezdésének megfelelden.

A képzés céljaA képzés sikeres elvégzésével a résztvevd képessé valik onalldan a
vyakorlatban felhaszndlni az egészséges életmdd kivitelezéséhez sziikséges megtanult
smereteket. A képzés célja, hogy a résztvevd ismerje meg azokat a sziikséges
udnivalokat, amelyek elengedhetetlen az élhetd élet megteremtésében. Sajatitsa el
azokat a technikdkat és modszereket, amelyek segitik 6t a tovabbi boldogulasban. A
képzésben résztvevd megismeri az egészséges taplalkozas alapjait, az egészségre karos
natasokat, a stressz kezeld és relaxacios technikak alkalmazasat valamint a kiilonb6zo
tletszakaszokban alkalmazott sportmozgasokat 1is elsajatitta. A  hatékony

pgészségnevelés tehat olyan kozdsségi (és ezen keresztliil az egyéni) magatartés
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pefolydsolasara iranyuld tevékenység, melynek célja az életmindség javitasa, az
cgészség megerdsitése és a betegségek megeldzése a hiedelmek, a beallitodasok és a

magatartas befolyasolasan keresztiil.

A képzés célcsoportja

A képzés célcsoportja olyan felndtt egyénekre terjed ki, akik aktiv résztvevoknek
ekinthet6k a tarsadalomban, munkdjukkal jelentdsen hozzajarulnak a tarsadalmi
szellemi és gazdasagi folyamataihoz egyarant. A képzés célcsoportja kiterjed a mar

munkaviszonyt folytatd vagy a munkaerdpiacra 1ép6 egyénekre

A képzés soran megszerezheté kompetenciak

» A résztvevO képessé valik arra, hogy rekreacids tervet készitsen maganak és a
yyakorlatban hasznositsa azt.

» Fejleszti az egyén Onbizalmat én Onismeretét.

» Képes az optimalis egyensuly megteremtésére mind a magéanéletben, mind a munka
vilagaban és a tarsas kornyezetben egyarant.

» Képessé valik a betegségek felismerésére és azok kezelési modjara

» Hatékonyan haszndlja fel az élelmiszereket célja elérése érdekében

pIsmeri a prevencids eljardsokat és hatékonyan képes alkalmazni a mindennapi
tletben

» Képes alkalmazni a stresszkezelési technikékat és felismerni sajat stresszorait

» Képessé valik 6nallo életmodvezetésre és az egészséges €letvitel beépitésére

» Képessé valik a sportmozgéasok helyes kivitelezésére és felhasznéalasara

Tartalmi kovetelmények

A képzés egyes moduljainak teljesitése, valamint az 6rdk minimum 80%-an valo
részvétel, tovabba az irasbeli, szobeli valamint gyakorlati vizsga megszerzése a képzés

feltétele.

A képzésbe valo bekapcsolodas és részvétel feltételei

A programba valo bekapcsolddas feltételek

[skolai végzettség erettségi bizonyitvany

Szakmai végzettség
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5zakmai gyakorlat

Nem sziikséges

Egészségiigyi alkalmassag

Drvosi alkalmassagi igazolas

készségek, attitlidok)

Bemeneti kompetencidk, kompetenciaclemek (ismeretek, t

Egy¢éb feltétel(ek)

A programban valoé részvételi feltételek

Részvétel kovetésének modja

elenléti iv alairasa minden alkalommal, haladasi

haplo vezetése

Megengedett hianyzas

maximum az orak 10%-a

Egyéb feltétel(ek)

Tervezett képzési ido

Elméleti 6rak szama 30
Gyakorlati 6rak szaima 50
Dsszes 6raszam 80

A képzés formaja

csoportos képzés

avoktatas

A képzés elvégzését igazolo irat: Tanusitvany

A képzés modszerei

Frontalis munka, tréneri prezentacio

Kooperativ modszerek: esettanulmanyok

Egyéni feladatmegoldasok

Dtthoni feladatok

réning modszerek

Kiscsoportos munka (3 -5 f6)

Magyarazat

Megbeszélés
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Szemléltetés

A tananyag egységei, azok célja, tartalma, terjedelme, a tananyagegységekhez

rendelt elméleti és gyakorlati oraszam

A képzési program tananyagegységei

1. Stressz kezelési modszerek

D Egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek

3. Sporttal kapcsolatos ismeretek

n. Primer Prevencios eszk6zok és karos magatartasformak kivédése

Tananyagegységek részletes bemutatasa
Tananyagegység megnevezése:

I. Stressz kezelés

1.1. Tananyagegység célja

A képzésben résztvevo az ismeretek atadasaval képessé valik a stresszel vald hatékony
megkiizdésre. Valamint képes fejleszteni azon eszkdzok széles korét, ami ezt lehetdvé
eszi. Az élethez elengedhetetlen az ismeretlen helyzetekhez valo alkalmazkodas
képessége. A munkahelyen és a személyes életben is érnek minket egyarant stresszes
nelyzetek, ami nagyon megterheli a szervezetet, fizikailag, szellemileg és érzelmileg
s. A képzés célja, hogy a résztvevo birtokaban legyen a stresszt elkeriil6 eszkozokkel

¢s technikakkal. Az elméleti oktatasokon megismerkedhetnek a stressz fogalmaval és

fajtaival, azok tiineteivel és felismerésének valamint kezelésének modjaival.

1.2. Tananyagegységek Tartalma:

1.2.3. Stressz ismeretek

A résztvevok eldszor is megismerkednek a stressz fogalmaval, valamint megismerik a
ilonbozd stressz forméakat és valtozatokat. Tisztdban lesznek a kiilonbdzo
stresszfajtak kovetkezményivel és hosszu tavh hatasival. Megtanuljak a stressz kezelés
cgyénre szabott, személyre szabott modozatait. A résztvevok képessé valnak arra,

nogy felismerjék sajat stresszoraikat €s ennek tudataban képesek legyenek alkalmazni

1 megeldzési technikdkat. A képzés tovabbi célja, hogy a résztvevok megtanuljak
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felismerni konfliktusaikat és az alapjan konfliktuskezeld stratégidkat alkalmazzanak.

1.2.4. Stressz kezelés Technikai

A résztvevOk megismerkedhetnek a kiillonb6z6 stressz kezelési technikakkal valamint

pyakorlati 0rak keretében megtanuljék alkalmazni is azokat.

1.2.5. Relaxacios technikak

A képzés sordn olyan relaxécios technikdk ismeretének birtokaba jutnak, amelyeket
akar otthon is alkalmazva szabadulhatnak meg a stressz kellemetlen tiineteitdl. Az
autogén Tréning egy olyan relaxacios technika, amely megtanit a kikapcsolodas
clérésére és a testi — lelki nyugalom megszerzésére. Ezzel a napi igénybevételektol,

fesziiltségektdl mentesitik szervezetiiket, és egyre kozelebb keriilnek testiik

crer

1.2. Tananyagegység terjedelme (6raszama)

Terjedelme 20 ora
Gyakorlati 6rak szaima 10 6ra
Dsszes 6raszam 10 6ra

A tananyagegység elvégzésérol szolo igazolas kiadasanak feltételei

Az igazolas kiadasanak feltétele a vizsgak sikeres teljesitése valamint az 6rakon valo

részvétel

I1. Sportismeretek

2.1. Tananyagegység célja

A képzés célja az, hogy a képzésben résztvevd megtanulja a sajat igényeihez és
allapotahoz igazod6 edzésterv elkészitésének 1épéseit. Megismerje a sportmozgdsok
alapjait és annak tomor anatomiai attekintését, amelynek keretében megismerkedik a
illonbozd testalkattipusokkal. Tovabba, hogy tisztiban legyen azzal, hogyan, milyen
modon zajlik a sportmozgasok helyes kivitelezése. Megismerkednek a legnépszeriibb
mozgasformakkal és technikdikkal. Mozgasprogram kialakitdsdnal legyen képes

figyelembe venni az ¢letkori és a nemi sajatossagokat. Tanulja meg a pulzusméréssel

73




kapcsolatos legfontosabb informacidkat és a mozgasban hasznalt szerepével is legyen
isztaban. A képzés elvégeztével legyenek birtokaban azon ismeretek, amelyek
segitségével képes lesz személyre szabott rekreacios mozgasprogram osszeallitasara.
Képes legyen esettanulmanyok altal 6sszeallitani a mozgastevékenységet. Ismerkedjen
meg a kiilonb6z6 mozgasformakkal és azok kivitelezési modjaval és tudja alkalmazni
ket sajat céljainak elérése érdekében. Valamint képes legyen az adott betegségek
felismerésére €s azok sporttal vald kezelései modjara. A képzési program részét
képezik fittségi felmérések, tesztek is, amelyeket elemzése is megtorténik az orak

keretében.

2.2. Sportismeretek

A képzésben résztvevo elméleti 6ra keretében megismerkedik testiink felépitésével, a
mozgasban résztvevd szervek szerepérdl és birtokdban lesznek a kiilonboz6 testalkat
ipusok jellemzdinek. Rovid anatomiai attekintés keretében képet kapnak a csontok,

zmok, iziiletek szerepérol.

2.3. Rekredciés mozgdasprogram osszeallitasa

A képzésben résztvevd megismeri a legnépszeriibb mozgasformakat, mint a futés,
1szas, kerékparozas, aerobic, konditermi edzés legfontosabb szabalyait és helyes
Kivitelezésének modjait. Megtanulja, mikor és milyen célbol alkalmazhatdk, valamint
akkor is mikor keriilendd az alkalmazasuk. Képesek lesznek az életkoruknak és egyéni
sziikségleteik altal megalkotni a rekredcids mozgéasprogramokat. Megismerkednek a
iilonb6z6 célok eléréséhez, hogyan Aallitsdk Ossze edzésterviiket (pl: fogyas,
zomerdsités, hajlékonysag, alloképesség fejlesztése, hizas stb.). Megismerkednek a
pemelegités ¢és nyljtds fontossagaval ¢és azok kivitelezésének modjaival és
megismerkednek a stretching technikaival is. Tisztaban lesznek a vérnyomas valamint
A pulzusmérés alapjaival valamint a pulzustartomanyokkal is, ami sziikséges a

mozgasban vald minél hatékonyabb eredmény eléréséhez.

2.4. Specialis esetek és sériilésfajtak

A résztvevok megismerkedhetnek a leggyakrabban el6fordulé sériilésfajtakkal és azok
kezelési modjaival (Pl.: vall, térd, boka stb.). Megismerkedhetnek a gerinc
betegségeivel €s azok alapjan ajanlatos mozgasformak alkalmazdsa és hatékony
kivédésével. Esettanulmanyok keretében kiilonb6z6 specialis esetekkel foglalkoznak,

mint terhesség, cukorbetegség, magas vérnyomads, szivbetegség és ajanlast kapnak
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mely sportmozgasok alkalmazédsa sziikséges esetiikben és megtanuljak azok

végrehajtashoz sziikséges gyakorlatat is.

1.2. Tananyagegység terjedelme (6raszama)

Terjedelme 25 ora
Gyakorlati 6rak szama 20 ora
Elméleti 6raszam 5 ora

A tananyagegység elvégzésérol szolo igazolas kiadasanak feltételei

Az igazolas kiadasanak feltétele a vizsgak sikeres teljesitése valamint az 6rakon vald
részvétel

Ill. Egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek

3.1. Tananyagegység célja

A képzés célja, hogy a résztvevok elsajatitsak az egészséges taplalkozashoz sziikséges
alapismereteket. Legyenek tisztdban élelmiszereinket felépitd harom nagy
alkotoanyagrol: fehérjék, szénhidratok, zsirok. A képzés végeztével, legyenek képesek
személyre szabott taplalkozasi program Osszedllitdsara és kivitelezésére valamint
chhez kapcsolodoan képes legyen kiszamitani sajat kaloria, fehérje, szénhidrat és zsir
sziikségletének mennyiségét. Tovabba legyen tisztaban azzal, hogy melyek az
pgészséges taplalkozas relevans pontjai €s képes legyen azok beépitésére a mindennapi

tletmddjaba. Ismerje meg az egészégre jotékonyan hato €élelmiszer tipusokat és legyen

képes egyéni céljainak megfeleloen dsszedllitani azokat.

3.2. Egészséges taplalkozas alapismeretek

Az eredményes €s tartalmas é€letet €16 ember személyes eszkdztardban szerepelnie kell
1z egészséges taplalkozasnak. A program célja, hogy a résztvevok megismerjék az
pgészséges taplalkozads alapjait, valamint azokat a relevans pontokat, amelyek
nélkiilozhetetlene a mindennapi élet fenntartdsiban. Elsdsorban megismerkednek a

Magyarorszagon jellemz0 étkezési szokasokkal, azok negativ és pozitiv oldalaval is

cgyben. Megismerkednek a sziikséges tapanyagokkal; az energidt szolgaltatd

anyagokkal, mint szénhidrat, fehérje, zsir, valamint az energidt nem szolgaltatd
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anyagokkal, mint a viz, vitaminok és asvanyi sok. Tisztaban lesznek vele, hogy mely
tlelmiszerek altal vihetjik be ezeket a forrasokat és milyen mennyiségben.
Megtanuljak melyek azok az ételek, amelyek nélkiilozhetetlenek életmitkodéseink
fenntartasdhoz. Tovabbad mire jok a vitaminok és asvanyi sok, mikor érdemes

nasznalni Oket és milyen mértékben ajanlott a fogyasztasuk.

3.3. Taplalkozasi Program osszeallitasa

Az egészséges taplalkozashoz sziikséges ismeretek megszerzése utan a képzésben
résztvevO megtanulja, egyéni taplalkozasi programjanak megtervezését. Megtanulja
mérni az ételmennyiségeket, megismerkedik azok kaldria, szénhidrat, fehérje és zsir
artalmaval. Képessé valnak arra, hogyan szamitsdk ki személyre szabott kaloria és
cgyéb tapanyagforras sziikségletiiket, ennek alapjan pedig Ossze tudja allitani a
szlikséges étrendeket a mindennapi fogyasztas alkalmazasaban. Tisztaban less azzal,
nogy bizonyos esetek figyelembevételével, hogyan kell eljarni a taplalkozasi program
kidolgozasanal. Megtanulja, hogyan készitsen programot céljai elérésében (pl.: fogyas,
hizas, izomerdsités, altalanos kondicié megszerzése). Tovabba megismerkedik a tobb
fajta egészségre karos fogyokuras modszerrel, valamint a hatékony alkalmazasarol is.
A képzés végére képes lesz sajat ételkombinaciok elkészitésére a célok és egyéni

gények figyelembevételével.

3.4. Betegségek megelGzése és elkeriilése egészséges taplalkozassal

A képzésben résztvevok elsdsorban megismerkednek az étel allergidk kiilonbozo
valtozataival €és azok kezelési modszereivel ennek alapjan képesek lesznek azok korai
felismerésére.  Dietetikus segitségével atveszik azokat a modszereket, amelyek
nizonyos betegségek elkeriilésére, megsziintetésére vagy mar megjelenése utani
iinetek enyhitésére szolgdl. A manapsag egyre gyakoribb betegségek kozott
arthatjuk szdmon a stresszt, depresszidt, Chron- betegséget a bulimiat valamint

anorexia, amelyek tlinetei vagy kialakulasuk csokkenthetd vagy elkeriilhetd lenne a

aplalkozasi tanacsok betartasaval.
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1.2. Tananyagegység terjedelme (6raszama)

Terjedelme 20 ora
Gyakorlati 6rak szama 10 6ra
Elméleti 6raszam 10 6ra

A tananyagegység elvégzésérol szolo igazolas kiadasanak feltételei

Az igazolas kiadasanak feltétele a vizsgak sikeres teljesitése valamint az 6rakon vald

részvétel

V. Prevencio
4.1. Tananyagegység célja

Az egészségiligyi célu prevencid a betegségek keletkezésének megel6zését, az
cgészség fenntartdsat, és a szervezet megedzését, illetve az allapotromlas
megakadalyozasat is jelenti. A prevencid célja az egészségi allapot és az ¢életmindség
avitasa, az egészség védelme, a betegségek, sériilések megeldzése. A képzés célja a
orevencids eljarasok ismerete valamint életmod vezetési tanacsokkal segiteni vagy
megeldzni, hogy kialakuljanak azok a szokasok, amelyekkel a karos magatartasformak

beéplilnek a mindennapok kozé.

4.2. Prevencio

A képzésben résztvevok megismerkednek a Prevencid fogalmaval valamint annak
ehetséges teriileteirdl. Elsddleges, madasodlagos, harmadlagos prevencido kozotti
liilonbségekrdl. Tovabba ismereteket kaphatnak a rendszeres sziirdvizsgalatok
elentdségeérdl és azok alkalmazasi modjairdl. Tovabba informacidkat kaphatnak az

tletkori csoportonként igény bevehetd megeldzési eljarasokrol.

4.3. Egészségkarosité magatartasformak és azok szervezetre gyakorolt hatasai

A képzésben résztvevd megismerkedik a karos magatartadsformakkal, mint az
alkoholfogyasztas, dohdnyzas valamint drogfogyasztas lehetséges teriileteirdl és azok

hatasairdl a szervezetre.
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1.2. Tananyagegység terjedelme (6raszama)

Terjedelme 20 ora
Gyakorlati 6rak szama 5 6ra
Elméleti 6raszam 15 6ra

A tananyagegység elvégzésérol szolo igazolas kiadasanak feltételei

részvétel

Az igazolas kiadasanak feltétele a vizsgak sikeres teljesitése valamint az Orakon vald

Maximalis csoportlétszam (f6)

b0

A képzésben részt vevo teljesitményét értékel6 rendszer leirasa

Szamonkérések formaja

Gyakorlati és szobeli beszamolo

Szamonkérések rendszeressége

A képzési napok alkalmdval egyszer, a képzés
refejezése utan szobeli és gyakorlati vizsga

Szobeli vizsga: modulonként eltérd

Gyakorlati  vizsga: alkalmazott  technikdk

bemutatasa

Szamonkérések tartalma

A szamonkérésig elhangzott ismeretek alkalmazasa.
Az oktato felméri, hogy az elhangzott ismereteket a
képzésben résztvevok milyen mértékben sajatitottak

el és mennyire valtak képessé azok alkalmazasara.

A felndttek tudasszintjének

cllendrzésére szolgaldo modszer(ek)

Rendszeres visszajelzések, nagycsoportos
beszélgetések, minden képzés alkalmaval az el6zo

anyagbol vald szamonkérés.

Megszerezhetd mindsitések

Kivéaloan megfelelt
Megfelelt
Nem felelt meg

Megszerezhetd mindsitésekhez tartozo

kOvetelményszintek

Kivaldan megfelelt: 90% felett
Megfelelt: 50% - 90% kozott
Nem felelt meg: 50% alatt
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Sikertelen teljesités(ek)

kOvetkezménye(i)

Az ismétlés lehetOsége

A képzés zarasa

A képzésrol szolo igazolas kiadasanak
feltételei

A megengedettnél nem nagyobb mértéki
nianyzas valamint a vizsgak sikeres
eljesitése

A képzés egyes tananyagegységeinek elvégzésérol szoléo igazolas kiadasanak

feltételei

A megengedettnél nem nagyobb hidnyzas

A képzési program végrehajtasahoz sziikséges személyi és targyi feltételek,
valamint a képzéshez kapcsolodo egyéb specialis feltételek és ezek biztositasanak

modja

Személyi feltételek

Programban betoltott szerep

Elméleti és Gyakorlati oktatas

Dktatott témakor

laplalkozastani ismeretek
Sportpedagogia
Relaxacids technikak
Prevencid

Anatomia

[skolai végzettség

Rekredcids mozgéasprogram vezetd
Dietetikus
Orvos

Pszichologus

Szakképzettség

Személyi edzd
Sportedzd
Sportoktato
Eletmod Tanacsadd

Etrend Tanacsadd

Nyelvismeret

5zakmai gyakorlat

min. 1 év szakmai gyakorlat sziikséges

Dktat6i/felndttképzési gyakorlat

min. 2 év oktatoi gyakorlat

Egyéb feltételek
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Személyi feltételek biztositasanak modja

A képzésen az intézmény foallasu alkalmazottja oktat. Amennyiben az intézmény a
feladat ellatasahoz féfoglalkoztatasu szakembert nem tud nyUjtani, az oktato

biztositdsa megbizasi szerzodéssel torténik.

Targyi feltételek

Képzési helyszin

Féréhelyek szama 100

Képzési helyszin elvart jellemz6i -

Minimalisan elvart felszerelés -

Egyéb felszerelés -

Képzési eszkozok, segédanyagok

Megnevezés Mennyiség Jellemzdk / specifikacio
orojektor, kivetitd 1db -
szamitogép 1db
asztalok 30db -
székek 50db -
Sportfelszerelések: -
labdak, fitt ball labda
gumikotelek
pulzusméré oéra
roeszkozok, flizetek -

Targyi feltételek biztositasanak mddja

Sajat vagy bérelt

Specialis feltételek

Sportra alkalmas nagyméretii terem biztositasa

Specialis feltételek biztositasanak modja

SzerzOdéskotés egy erre alkalmas Fitnesz Teremmel, ahol a gyakorlati o6rak

ebonyolithatoak lennének.

80




[Keltezés: hely, détum]

2. szamu melléklet
A magyar egyetemistakkal kitoltetett kérdoiv

l. Demografiai adatok

1. Mai datum:
2. Az On neme: 1. Férfi
NO

( Kérem karikazza be!)
3. AZOn életkora: ............ooviiiiiiiiiii

4. Edesapjanak legmagasabb iskolai végzettsége:
1 Altalanos iskola

2 Kozépiskola

3 Fdiskola

4  Egyetem

5 Egyéb:

5. Edesanyjanak legmagasabb iskolai végzettsége?

1 Altalanos iskola
2 Kozépiskola
3 Foiskola
4  Egyetem

5 Egyéb:

6. A csalad anyagi helyzetét tekintve, hova sorolna magat?

Felso osztaly

Felsd — kozép osztaly
Ko6zéposztaly
Also- kozép osztaly
Also osztaly

DN AW~

7. Milyen tipusu felséoktatasi intézményben tanul?

1  Egyetem

2 F¢iskola

3 Phd hallgat6 vagyok

4  QGyakorlati képzésen veszek részt
5 Egyeb

8. Milyen tagozaton végzi felsfoktatasi tanulmanyait?

1 Nappali
2 Levelzo
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3 Esti
4 Egyéb:

9. A szak megnevezése:
( Kérem, nevezze meg a szakot, amire jar!)

10. Az iskola mellett dolgozik — e?
(Amennyiben a kérdésre nem valaszt adott, ugorjon a 12- es kérdésre!)

1 Igen
2 Nem

11. Ha dolgozik, akkor az On munkahelye, tesz valamit egészsége megérzése,
jobb teljesitoképessége érdekében? (T6bb valasz is adhato!)

Szabadtéri sportprogramokat szervez.

Sportra alkalmas Iétesitményt miikodtet ( pl: fitnesz terem).

Ingyen bérletet ad a dolgozoknak egy sportot szolgaltatd
1étesitménybe ( pl: fitnesz terem).

W N =

4 Egészséges ¢tkezés biztositdsa az iizemi étkezdében, egészséges
meniik 6sszeallitasa, dietetikai tanacsadas.

5 Céges sportnapok, csaladi napok szervezése.

6 Semmit nem tesz ennek érdekében.

7 Egyéb:

12. A felsdoktatasi intézmény ahol tanul, tesz valamit egészsége megérzése,
rendszeres testmozgasa érdekében? (76bb vdlasz is adhato!)

1 Szabadtéri sportprogramokat szervez.

2 Sportolasra alkalmas létesitményt miikodtet ( pl: fittnesz terem).

3 Ingyenes bérletet vagy kedvezmeényt biztosit a tanuloknak egy sportot
szolgaltato létesitményben ( pl: fitnesz terem).

4 Az egyetemi oktatason beliil, a tanulok ingyenesen részt vehetnek
szabadiddsport/ rekreacios kurzusokon.

5 Semmit nem tesz ennek érdekében.

6 Egyé¢b:

1. Fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdések

13. Az elmult honapokban, milyen gyakran vett részt legalabb fél oraig tarto
fizikai aktivitasban?
(Kérem, karikazza be!)

Egyaltalan nem vettem részt

Havonta egyszer- kétszer

Havonta kétszer — haromszor

Hetente egyszer — kétszer

Hetente harom vagy tobb alkalommal

DN B WN ==
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14. Ha nem sportol, mi az oka? (T6bb vilasz is lehetséges!)

1 Kevés a szabadidom

2 Nem szeretek sportolni

3 Nincs megfeleld tarsasagom

4 Nincs ré pénzem

5 A kornyezetemben ahol €lek, nincs ra lehetdség
6 Talalok szamomra hasznosabb elfoglaltsagot is
7

15. Milyen mértékben Jatszottak szerepet az alabbi tényezok abban, hogy
elkezdett sportolni? Amennyiben On nem sportol rendszeresen, féleg milyen cél
vezérelné, ha elkezdené?

(1 = egyaltalan nem 2 = Kis mértékben 3 = Megfelel6 mértékben 4= Tobbnyire 5=
Teljes mértékben)

Egészség meglrzése

Prevencio/ megel6zés, betegségek elkeriilése

A csaladom és tanaraim hatasa

Barataim hatasa

Fittség, jobb kozérzet elérése érdekében

Fizikai teljesitOképesség javitasa

Kikapcsolodas, pihenés

Stresszlevezetés

Sz¢Ep, formas alak elérése

lFestmozgas szeretete

16. Altalaban melyik rekreaciés tevékenységet végzi szabadidejében?
(Kérem, karikazzon be EGY lehetséges valaszt!)

1 Altaldban inaktiv rekreacids tevékenységet valasztok (pl: Tv, olvasas,
zenehallgatas, szamitdgépes jatékok, stb).

2 Altalaban aktiv rekreacios tevékenységeket valasztok (pl: Biciklizés, tancolas,
szabadtéri tevékenységek, aktiv sport, stb).

3 Egyforman valasztok aktiv és inaktiv tevékenységeket is.

17. Mely rekreacios mozgasformakat, szabadidos fizikai aktivitast részesiti
elonyben szabadidejének eltoltésére?

(Kérem, tegyen X-et azomn sporttevékenységek elé, amelyeket leginkabb iz
szabadidejében!)

A szabadban végzett/ outdoor sportok:
Séta

Futas

Uszas

Evezés

Kerékpar

Kosarlabda
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Roplabda

Kézilabda

Focilabda
Si
Snowboard
Jégkorong
Gorkorcsolya
Nordic Walking
Tarazas

Terem sportok:
Kiizddsportok
Torna

Tenisz
Atlétika

Joga
Streching

Extrém sportok:
Fallabda / Squash
Lovaglas
Falmészés/ Sziklamaszas

Népszerti sportok:
Aerobic
Kondizas/ Testépités

Egyéb:
(Kérem, sorolja fel az On dltal kedvelt sporttevékenységeket, amennyiben a felsoroltak
kozott nem szerepel!)

18. Miért pont ezt a sportagat/ sportagakat valasztotta?
(Kérem csak EGY lehetséges vdlaszt jeloljon meg!)

1 Kozelben van

2 Konnyen elérhetd

3 Egyediil is lehet végezni

4 Nem kell hozzé extra felszerelés

5 Tehetség, adottsag megléte

6 A baratok tarsasaga

7 Sziileim ezt tanacsoltak

8 A hazamban nagy népszerliségnek 6rvend

19. Alkalmanként atlagosan mennyi idot tolt sportolassal?

1 Kevesebb, mint fél 6ra
2 30- 40 perc kozott

3 1 6ra

4 Tobb mint 1 6ra

5 2 ora
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6 2 6ranal tobb

20. Kik sportolnak/sportoltak a kornyezetében?
(Kérem, minden lehetséges valaszt jeloljon be!)

1 Valamelyik vagy mindkét sziildém most is aktivan sportol
2 Valamelyik vagy mindkét sziildm régebben sportolt

3 Testvére(i)m

4  Mas kozeli csaladtagom (pl.: unokatestvér)

5  Osztalytarsaim

6 Barataim

7 Egyeb éspedig:

1I1. Egészségi allapot kérdoiv

21. Milyennek tartja egészségi allapotat a hasonlo koruakkal 6sszehasonlitva?

1 Kivalo

2 Jo

3 Mg¢égéppen elfogadhato
4 Rossz

Edzettségi allapot onértékelése

22. Milyennek tartja edzettségi szintjét a hasonlé koruakkal 6sszehasonlitva?
1 Kivalo

2 Jo

3 Még éppen elfogadhatd

4 Rossz

23. Hogyan értékelné kozérzetét?

1 Nem tul jol

2 Kozepesen

3 Jol

4 Nagyon jol / Kitlinden
Elettel valé elégedettség

24. Az alabbiakban 5 allitast olvashat, jelolje be egy hétfokozatu skalan,
mennyire ért

egyet veliik:
Az életem a legtobb szempontbol kizel van az idealishoz
Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek
1 2 3 4 5
6 7
Az életkoriilményeim kitiinéek

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen
egyetértek
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2 3

6 7

Elégedett vagyok az életemmel

Egyaltalan nem értek egyet
egyetértek

1 2 3

6 7

Eddig megkaptam az élett6l, amit akartam

Egyaltalan nem értek egyet

4 5
Teljesen
4 5
Teljesen egyetértek

1 2 3 4 5 6 7
Ha még egyszer ujra élhetném az életemet, Szinte semmit nem valtoztatn

Egyaltalan nem értek egyet Teljesen egyetértek
1 2 3 4 5 6 7
25. Pszichoszomatikus tiinetek
Az elmult néhany honap soran milyen gyakran..
( Kérem, tegyen X-et a megfelelo helyre!)

gyakran |id6nként | ritkan soha

volt idegességbdl eredd fejfajasa?

volt hat vagy derékfijasa?

voltak alvasi problémai?

erezte magat kimeriiltnek, gyengének?

volt gyomorégése vagy gyomorfajasa?

volt idegességbdl eredd hasmenése?

volt  tal  gyors  vagy  szabalytalan
szivdobogésa?

26. Kérem, tegyen X-et minden csoportban azon valasz elé, amelyik a leg

jellemzobb Onre!

1 Néha szomoru vagyok 4 Sok dologban taldlok
Oromot

2 Gyakran szomotu vagyok 5 Kevés dologban taladlok
Oromot

3 Mindig szomoru vagyok 6 Nem taldlok semmiben
Oromot

7 Utadlom magam 10 Mindig sirnom kell

8 Nem szeretem magam 11 Gyakran kell irnom

9 Szeretem magam 12 Csak néha kell sirnom
13 Soha nem gondoltam 6ngyilkossagra 16 Nem félek a jovomtol

14 Néha gondolok az dngyilkossagra 17 Félek a jovomtdl

15 Sokat gondolok az dngyilkossagra 18 Nem remélek semmi a
jOVOtol

27. Valtoztatott mar életmodjan, valamilyen egészségiigyi problémaja miatt? (Ha
a kérdésre nem vdlaszt adott, akkor ugorjon a 29-o0s kérdésre!)
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1 Igen
2 Nem

28. Ha a 27-os kérdésre igennel valaszolt, akkor hogyan valtoztatta meg az
életmodjat?

29. Eléfordultak —e mar Onnél az alabbi betegségek ?

Ongyilkossagi kisérlet/ gondolat

Cukorbetegség

Csontritkulas

Depresszio

Talsuly

Koleszterin

Magas vernyomas

Emésztérendszeri probléma
9 Sziv és érrendszeri probléma
10 Allergia
11 Vesebetegség
12 Nem, egyiksem fordult még el
30. Dohanyzik- e?
1 Nem dohanyzom

Mar leszoktam

Kevesebb mint 4 szalat naponta

3-10 szalat naponta

11-19 szal naponta

Tobb, mint 20 alkalommal naponta

Csak alkalmanként

03O DN KW~
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31. Milyen gyakran fogyaszt On alkoholt?

1 Soha nem fogyasztok

2 Alkalmanként ( pl: események, partik alkalmaval)
3 Havonta (1-2 alkalom)

4 Hetente (1-2 alkalom)

5 Naponta

32. Milyen gyakran beteg?
Elég gyakran
Meglelhetsen gyakran
N¢ha

Soha

Nem tudom

Egyéb:

1
2
3
4
5
6

33. Mennyire fontos On szamara az egészséges taplalkozas?
(Kérem, EGY lehetséges valaszt karikazzon be!)

1. 2. 3. 4. 5.
Egyaltalan Nagyon fontos
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nem fontos

34. Mennyire tartja fontosnak a prevenciot?

(prevencio = betegségek megeldzése)
1= egyaltalan nem fontos 5= nagyon fontos

1. 2. 3.

Egyaltalan
nem fontos

35. Melyik prevencios

4.

5.

Nagyon fontos

eszkozt tartja a legfontosabbnak,

megel6zésére? (Kérem, EGY valasz lehetoséget karikdazzon be!)

1  Rendszeres testmozgast

2 Egészsége taplalkozast

3 Rendszeres szlirOvizsgalatot

4  Karos szenvedélyektdl valo tartdzkodast
5  Egyéb:

II1. Ertékorientaciora vonatkozo kérdoiv

a betegségek

A kovetkezd kérdések a jovovel kapcsolatos elképzeléseire vonatkoznak! Kérem
jeldlje X-szel, mennyire tartja fontosnak, hogy a jovében ezek bekdvetkezzenek!

On-elfogadds

A jovOben

Egyaltalan
nem fontos

Kevésbé
fontos

Is-is, nem
tudom
eldonteni

Valamennyire
fontos

Nagyon
fontos

Sajat magam fogom iranyitani az életem

Eleted végén ugy fogsz visszatekinteni az
tletedre, mint ami értelmes és teljes volt

Hatékonyan fogod kezelni az életedben
felmeriild problémakat

[smerni fogod ¢és elfogadod magad
blyannak, amilyen valdjaban vagy

Fizikai egészség

A jovOben

Egyaltalan
nem fontos

Kevésbé
fontos

Is-is,nem
tudom
eldonteni

Valamennyire
fontos

Nagyon
fontos

lestileg egészséges leszel

Elégedett leszel a fizikai

alloképességeddel

lelve leszel energidval és életkedvvel

Nem lesz  semmilyen  komolyabb
petegséged

Csoporthoz valo tartozas
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A jovOben Egyaltalan Kevésbé Is-is, nem Nalamennyire [Nagyon
nem fontos fontos tudom fontos fontos
eldonteni
Lesznek jo barataid, akikre szamithatsz
Megfogod osztani az életed valakivel, akit
szeretsz
Lesznek  olyanok  korilotted, akik
orddnek veled és tAmogatnak
smerni fogsz olyan embereket, akikkel
kikapcsolodhatsz
Lesz néhany olyan kozeli baratod, akikkel
személyes dolgaidat is megbeszélheted
Kozosségi érzés
A jovOben Egyaltalan Kevésbé Is-is, nem Valamennyire |Nagyon
nem fontos fontos tudom fontos fontos
eldonteni
[d6t  vagy pénzt fogsz  4ldozni
otékonysagi célokra
A tarsadalom jobba tételéért fogsz
dolgozni
Segiteni fogsz masoknak, hogy jobb
egyen az életiik
Segiteni fogsz a raszorulokon
Anyagi siker
A jovében Egyaltalan Kevésbé Is-is, nem Valamennyire |Nagyon
nem fontos fontos tudom fontos fontos
eldonteni
Sok draga holmid lesz
Jol fizeto allasod lesz
Magas  tarsadalmi  rangot  jelentd
foglalkozasod less
Anyagilag sikeres leszel
Jo megjelenés
A jovoben Egyaltalan Kevésbé Is-is, nem Nalamennyire [Nagyon
nem fontos fontos tudom fontos fontos
eldonteni

Sokan megjegyzik majd, milyen vonzd
vagyok

[épést tartasz a divattal

Elfogod érni azt a kiils6t, amire vagysz

Sikeresen elfogod rejteni az Oregedés
eleit

Masok megnyerdnek fogjak tartani a
megjelenésedet

Hirnév
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A jovOben Egyaltalan ~ Kevésbé s-is, nem Malamennyire Nagyon
nem fontos  fontos udom fontos fontos
cldonteni

Sokan fogjak ismerni a nevedet

Hires leszel

A neved gyakran megjelenik majd, a
médiaban

Olyan  valamit fogsz elérni, ami
clismertséget hoz

Kiegészito kérdések

(Az alébbi kérdések koziil valasszon ki harmat, amelyre valaszol, s ezzel eldsegiti a
még eredményesebb munkdmat! A valaszadés, nem kdotelezd!)

1. Ugy gondolja, hogy a sportolas hasznos Onnek? Amennyiben rendszeresen sportol,
¢érzi- e a pozitiv hatasait? Mik a tapasztalatai? (Valaszat kérem fejtse ki!)

2. Rendelkezésre allnak- e az On 4ltal Gizott sportag esetében, megfelelden képzett
rekredcios szakemberek, sportoktatok, személyi edzok? Elégedett - ¢ munkajukkal?
Amennyiben személyes tapasztalata nincs, de masoktol értesiilt rola, kérem azt is
fejtse kil

3. Az On kornyezete (lakohely, az egyetem, ahol tanul), mennyire alkalmas a
szabadid6s fizikai aktivitasanak kielégitésére? ( - vannak- e parkok, bicikliutak, jarda,
futopalya, szabadid0 szolgaltatdo létesitmények mint: fittnesz terem, egyesiiletek,
sportpalyak? Elégedett - e a kornyzetével? Lat -e valamilyen problémat ezen a téren?
4. Gondolja, hogy az egészséges taplalkozassal és a rendszeres sporttal megelézhetdk
a betegségek, inkabb mint gyogyszerek hasznalataval?

5. Tud - e olyan sporteseményekr6l, kozosségi sportrendezvényekrol, amelyek célja,
hogy az emberek mozogjanak? Van esetleg olyan, amin mar részt is vett? Gondolja,
hogy ezen programok népszertisitése hasznos lehet?

6. Milyen véleménye van hazdjaban az egészségiigyi ellatasrol? Elégedett e vagy nem?
Ha igen miért? Ha nem miért?

7. Amennyiben van személyes tapasztalata, mit tud mondani orszagdban a fittnesz
termekr6l? A teremben 1év6 edzokrol, képzettségiikrol? Eléfordult - e, hogy nem
kapott megfeleld segitséget,mint amilyet elvart? Amennyiben személyes tapasztalata
nincs ,de hallott rola, kérem fejtse ki!

3. szamu melléklet
A finn egyetemistakkal kitoltetett angol nyelvi kérdoiv

1. Demographics Data’s

1. Today’s Date:

2. Your Gender: Male Female
(Please circle)

3. How 0ld are You? ...cccivuiiieiieiiniiieiiniinienecsarsscsassnsonsenns
4, Your dad’s highest level of education:
1 Primary School
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2 Secondary School

3 College
4 University
5 Other:

5.Your mum’s highest level of education:

1 Primary School

2 Secondary School
3 College

4 University

5 Other:

5.Your family financially in which social strata listed?

Upper Class
Upper-middle class
Middle Class
Lower middle class
Lower Class

g~ wN -

o1

What is your education?

Bachelor’s Degree
Master’s Degree
Phd student
| am doing my Practical Training

B W —

5 Other:

8. What category of students do you fall into?

1 I am a full — time student
2 | am a part-time student
3 I am in the night School
4 Others:

9. Name of your Major:

(Please specify your degree name)

10. Are you working while studying in the university?

(If your answer is no, please go to the question 12) Please, mark X before the answer
1 Yes

2 No

11. If you are working, does your workplace supports you to have a healthier
lifestyle and to have better health performance?

( Please, mark X before the answer / You may answer more than one question)
1 Organized outdoor sports activities.
2 Operated Sport facilities which is owned by the Employer. (eg:
Company Owned Gym).
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3 Free pass for employees where has sport facilities. (eg:
Discounted Gym passes, etc.).

4 Healthy food in the staff canteen, Dietician.

5 Sports days for employees, family trips which are provided by
the employer.

6 My workplace doesn’t provide anything as such .

7 Others:

12. In your current education place, does your education institute supports

you to have a healthier lifestyle and to have better health performance?
(Please, make ‘X’ before the answers!)

1 Organized outdoor sports activities.

2 Operated facilities for Sport. ( eg: Fitness Centrum)

3 Give free pass, sport facilities providers. ( eg: Fitness Centrum)
4 University provides free sports course for students.

5 My university doesn’t provide anything as such

6 Other:

Issues related to physical activity

13. Over the past month, how often have you participated in - at least a half
an hour long- physical activity?
(Please, mark “X” before the answer)

1 None

2 Once or twice a month

3 Twice— three times a month

4 Once or twice a week

5 Three or more times a week

14. If you are not training/attending for any sport activities, what is the
reason?

(Please, mark X before the answer / answers, you may use more than one answers)

1 I haven’t enough free time

2 I don’t like training

3 I haven’t suitable company / friends

4 I haven’t enough money spend it for sport

5 In the environment, where | live, there are no possibilities
6 | find to myself more useful pursuits

7 Other:

(Anything else apart from what are listed, please write here)

15. How important was the below factors for you to start doing sports? If you
are not doing sports and if you want to start, how important these factors will be?
(1= Not at all 2= Slightly 3= Satisfactory 4= Mostly 5= Entirely)

Your Motivation 1 2 3 4 5

To be healthy

Prevention from diseases
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~amily and teachers influence

Friends influence

To be fitand improve well-being

To improve physical performance

Recreation and relaxation

Stress relieving

To obtain good body shape

| ove to do exercise

16. Generally which activities do you do in your spare time?
(Please mark “X” before the answer, ONE possible answer)

1 Usually | choose inactive activities (eg: TV, reading, listening to music,
computer games).

2 Usually I choose active activities (eg: biking, dancing, outdoor activities,
active sports).

3 I choose both active and inactive activities.

17. Which form of physical activity/activities do you prefer to do in your free
time?

(Please mark “X” in front of the answer, could be more than one or many answers)

Outdoor Sports:
Walking
Running
Swimming
Rowing
Bicycle
Basketball
Volleyball
Baseball
Football
Ski
Snowboard
Ice Hockey

Skating
Nordic Walking
Hiking

Indoor Sports:
Martial Arts
Gymnastics
Tennis
Athletics
Yoga
Stretching

Extreme Sports:
Squash
Horse riding
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Wall climbing/ Rock climbing

Popular sports:
Aerobic
Fitness training / Bodybuilding

Others:
(Anything else apart from what are listed, please write here)

18. Why did you choose this free time sport /sports what is the reason?
(Please mark only ONE most suitable reason)

It is nearby

Easily accessible

Can be done alone

Don’t need many equipment

Talent, Facilities which are available
| can be with my friends

Parents recommended

Famous in the Country

OO Ol WN K-

19. Occasionally how much time do you spend on every single work out?
(Please mark “X” before the answer)

Less than half an hour
30- 40 min.

1 hour

More than 1 hour

2 hours

More than 2 hours

o O WN

20. Who is doing exercises or who did exercises in your community?
(Please tick all possible answers)

1 One or both parents are now active in sports
2 One or both of my parents used to do sports
3 Brother/s, Sister/s

4 Other close family member ( eg: cousin)

5 Classmates

6 Friends

7 Others, namely:

1. Health Status Questionnaire

21. How do you keep the same state of health compared with the other people?
(Please mark “X” before the answer)

1 Excellent
2 Good
3 Acceptable
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4 Bad

Self- training status

22.How do you keep fitness levels compared with other people?
1 Excellent

2 Good

3 Acceptable

4 Bad

23. How do you think about level of your well — being?

Not so good

Medium

Well

Very good/ Excellent

A OWDN PR

Life Satisfaction

24.Below are five statements, select one out of seven, how much you agree with
them:

My life is near to perfectness in every aspect

| do not agree Fully agree
1 2 3 4 5 6

7

My living surrounding is excellent

| do not agree Fully agree
1 2 3 4 5 6

7

I am satisfied with my life

| do not agree Fully agree

1 2 3 4 5 6

7

So far | have the life that | wanted

| do not agree Fully agree
1 2 3 4 5 6 7

If I could live my life again, I would not change almost anything

| do not agree Fully agree
1 2 3 4 5 6 7

25. Psychosomatic Symptoms
Over the past few months, how often:
(Please mark “X’" on the relevant column)

Often  pometimes | Rarely | Never

Have you had a headache due to
stress/nervous?

Have you had a back or low back pain?

Did you have sleeping problems?
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Did you feel tired or weak yourself?

Did you have a pain in your stomach or
felt like burning?

Did you have a bad stomach due to the
stress

Did you have a too fast or irregular
neartbeat?

Depressive Symptoms
26. Please, mark “X” individually in every group, which is the only sentence that
describes you the best in your feeling in the past 2 weeks!

1 | am rarely sad 4 | find pleasure in many things

2 | am often sad 5 | find pleasure in few thing

3 | am always sad 6 I don’t find pleasure doing
anything

7 I hate myself 10 I always want to cry

8 I don’t like myself 11 Often | want to cry

9 I love myself 12 Just rarely | want to cry

13 | never thought about suicide 16 | am not afraid about my future
14 Sometimes | feel like suicide 17 | am afraid about my future

15 Always | am thinking about the suicide 18 I don’t have any future

expectations

27. Have you ever changed your lifestyle because of a health problem ?
(If the answer is 'No’ Please go to the question 29.)

1 Yes

2 No

28. If you answered yes to question 27, how did it change your lifestyle?

29. Has it occurred to you any of the followings which are listed below?

Suicide attempt/ Thinking about suicide

Type Two Diabetes

Osteoporosis

Depression

Overweight

Cholesterol

High Blood Pressure

Gastrointestinal problems

Heart and blood vessel problems
Allergy
Kidney Disease

12 None

O© oo ~NO Ol WN -
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30. Are you smoking?

No, I don’t smoke!
Already quit

Less than 4 times per day
3-10 times per day

11-19 times per day

More than 20 times per day
Only Occasionally

~N o o1, wWwN —

31. How often do you consume alcohol?

1 | never drink

2 Occasionally (eg: parties, venues)
3 Monthly (1-2 times)
4 Weekly (1-2 times)
5 Daily

32. How often are you sick?

1 Very often

2 Quite often

3 Sometimes

4 Never

5 I don’t know

6 Other:

33. How important is a healthy diet for you?
(Circle one of them from the scale 1-5)

1 = Not important at alL 5 = very
important
1 2 3 4 5
34. How important are prevention of diseases?

(Please circle one answer)
1 = Not important at all 5 = very
important
1 2 3 4 5

35. What is the most important preventive tool to prevent disease?
(Please circle ONLY ONE answer)

1 Regular Exercises

2 Healthy Eating

3 Regular Screening

4 Refrain from the addiction
5 Other:

V. Value Orientation Questionnaire

The following are the questions regarding your future. Please tick how much these
things

will be important in your future.

Self- Acceptance

Not at all Less cannot Somew Mery
mpor fecide  pat mport
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ant

nt

mporta

ant

am going to control my life on my own

At the end of your life you will look back on your

ife, as it was meaningful and complete

You will effectively manage problems in your life

You will know yourself and accept it for who you

really are

Physical Health

Not at
all

Less
mportant

| cannot
decide

Somewhat
important

Very
mportant

You will be physically healthy

You will be satisfied with your physical
fitness

You will be full of energy and pleasure of life

You will not have any serious illness

Membership for Group

Not
all

at

less
mportant

cannot
decide

Somewhat
mportant

Very
mportant

You will have good friends, and they will
nelp when needed

You will share your life with someone that
you love

There will be people around you who cares
about you and supports

You will have friends that you can relax with

There will be a few close friends with whom
you can discuss your personal matters

Sense of Community

Not
all

at

Less
mportant

cannot
decide

Somewhat
mportant

vVery
mportant

You will sacrifice time or money to charity

You will be working to make the society as a
petter place

You will help others to get better in their lives

You will help those who really need.

Financial Success

Not
all

at

| ess
mportant

cannot
decide

Somewhat
mportant

Very
mportant

You will have a lot of expensive stuff

You will be having a well-paid job

Your occupation will be in a higher level in
the society

You will become financially successful
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Good appearance

Not at
all

Less
mportant

| cannot
decide

Somewhat
important

Very
mportant

Many people will point out, I'm so attractive

You will be up to date with the latest fashion

You will accept to achieve the look you desire

You will hide the signs of aging

Others will be pleasing for your appearance

Fame

Not
all

at

Less
mportant

cannot
decide

Somewhat
mportant

Very
mportant

Many people will know your name

You will become famous

Your name will appear frequently in the
media

You will achieve something that everyone
will admire you

In-depth interview questionnaire (Optional)

1.

you feel better in yourself? What is your experience?

2.

Do you think doing sports is useful for you? If you are doing sports regularly do

Do you have any qualified coach or a trainer who is giving you advises on the

sport activities that you are involved in and if so, are you satisfied with their work?

3.

Is the environment that you have in your university is suitable for free time

physical activities? (Eg: parks, bike paths , sidewalks , running path, leisure service
facilities as a fitness center , sport club) And are you satisfied with what you have
been provided? If No, what other more facilities that you will need that is not

available?

4. Do you think sports and healthy diet could prevent you from the diseases rather than

taking medicines?

5. Are there any sport events that anyone could participate annually which are
important and famous (Eg: public marathons) If yes, please list them and talk about it
briefly and what you think of these programs? And do you personally like it and are

they useful?

6. What is your view of the country’s health care? Are you Satisfied or not? If so,

why? If not why?
7.

If you have personal experience with fitness centers what do you think of

them?(Eg: are they in a satisfactory level, do you have the equipment’s that you need

and do you have the personal trainers. are the people around you are helpful)
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