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1. Bevezetés, témavalasztas indoklasa

Dolgozati t¢émam oGtlete elsGsorban érdeklédésem, a pedagdgiai jellegli egyetemi eléadasok és
szakcikkek olvasasa nyoman fogalmazddott meg bennem.

Tanari palyara késziilve, mindig is érdekelt, hogyan lehetne a didkokat bevonni a
mindennapos mozgasba, hogy megszeressék €s megismerjék a sportolds eldnyeit, jotékony
hatasait. Magam is fontosnak tartom az egészséges ¢letmodra valo nevelést, a mindennapos
mozgast, és a lelki egészséget egyarant. Ahhoz, hogy ez megvaldsuljon, fontos szerephez
jutnak a testnevel6 tanarok.

Abbol, hogy a jelenlegi oktatasi rendszer tamogatja a mozgast és a gyerckek egészséges
fejlodését a mindennapos testnevelés révén, adodik a kérdés, hogy vajon a didkok is élvezik-e
ezt? Nylgnek érzik-e a mindennapos atoltozést, a testnevelés orat, majd vissza az
iskolapadba? Esetleg tigy érzik, hogy jo kiszakadni a monoton szellemi koncentralasbol egy
ora mozgassal, és alig varjak mar, hogy a tornateremben legyenek?

Szeretnek mozogni egy egész tandran keresztiil, vagy csak par perc is elég lenne szamukra?

A kérdések koltdinek tlinhetnek, de munkdm soran arra probalok valaszt taldlni, hogy a
kisiskolas tanulok szamara 3 perc mozgassal is elérhet6-e kozérzetvaltozas, vagy e helyett 3
perc pihenés sokkal jobb eredményre sarkallja 6ket a nap tovabbi részében.

Célom, hogy ,,Abrahdm Julia és Szabo Attila (2012.): 3 perc mozgas hatisa a kozérzetre”
cimli publikacidjat felhasznalva és tovabbgondolva, elkészitsem sajat felmérésemet, majd
levonva a tapasztalatokat, kozelebb keriiljek ezen kérdéskor megvalaszolasdhoz.

Kiindulva sajat tapasztalataimbol ugy vélem, hogy a diakok szeretnek mozogni, élvezik a
kevésbé kotott tandrat, és a mozgasos jatékok-versenyek izgalmat.

Bizom benne, hogy a fiatalabb generaci6 is ugyanezen a véleményen van, mint amit jomagam
gondolok, és a vizsgalatok igazoljak majd a feltevésemet, hogy rovid idejli mozgas is

feltidiilést jelent szamukra.



2. A dolgozat célja, hipotézisei

Munkém célja, hogy megvizsgaljam milyen hatdsa van a 3 perces mozgasnak, illetve a 3
perces pihenésnek kisiskolasok kozérzetére. Kivancsi vagyok arra is, hogy az aktiv és a
passziv csoport kozott kimutathato-e kiilonbség. Tovabbi célom, hogy a kiindulé pontot
jelentd szakcikkben szereplé adatokat Osszevessem az altalam elvégzett vizsgalatok

eredményeivel. Szeretném feltarni a kapott eredmények okait, és magyarazatot talalni azokra.

2.1. Hipotézisek

1. Feltételezem, hogy a kisiskolasok szivesebben mozognak 3 percet, mint hogy 3 percet
csendben pihenjenek.

2. Azok a diakok, akiknek kozérzete a kezdetben nem a legoptimalisabb, azoknak a
mozgas hatdsara pozitiv irdnyba valtozik majd.

3. A szakcikkben szereplé egyetemi hallgatokkal Osszevetve, a kisiskolas diakok
kozérzete a mozgas hatdsara pozitivabban valtozik.

4. Az altalam vizsgalat két évfolyam (3. és 6. osztaly) kozott is kimutathatok lesznek

kiilonbségek.

3. Elézmények

Kutatasom alapja ,,Abraham Jalia és Szabo Attila (2012.): 3 perc mozgas hatasa a kozérzetre”
cimli publikaciojaban leirt vizsgalat, amelyben ,,155 magyar anyanyelvli, rekredcid ¢és
sportszervezd képzésben hallgatd egyetemista vett részt (53 férfi és 102 nd, atlagos életkoruk
20,11 év).” (Abraham-Szabé 2012. 27-30. 0.) A cikkben bemutatott szempontokat kovetve
szerettem volna tovabb vizsgalodni a témakorben. Erdekelt, hogy ezen modszerrel milyen
hatést lehet elérni egy fiatalabb korosztalyndl, és mennyiben kiilonboznek az eredmények a
két korcsoport kozott. Mint arrdl az idézett cikkben is olvashatunk, a kutatas célja, nem az
¢lettani mutatok valtozasainak kimutatisa, hanem a pszichés eredmények ¢és a
kozérzetvaltozas bizonyitasa - igy nekem is ez volt az elsddleges célom.

,»Az egyik csoport 3 perces gyakorlatsort végzett, mig a masik csoport 3 percig nyugodtan iilt.
A résztvevok sajat észlelt kozérzetiiket egy tételes (10 pontos) Likert-skalan értékelték a
testmozgas (illetve a pihenés) elétt és utan.” (Abraham-Szabo 2012. 27-30. 0.)

A Szerz6k megallapitottak, hogy azoknak a didkoknak, akik a 3 perces mozgasos csoport

tagjai voltak, kozérzetik pozitiv irdnyba valtozott (6,85 pontrél 7,85-ra nétt). A



kontrollcsoport tagjainak kozérzete alig valtozott, szinte ugyanolyan maradt (6,55-r61 6,65-re
nott).

3.1. Kapcsolodo szakirodalmak attekintése

Fontos tény: ,,Ezek az eredmények az elsok a szakirodalomban, amelyek kimutatjak, hogy 3
perc mozgas kozérzetjavulast okoz.” (Abraham-Szabo 2012. 27-30. 0.) Igy konkrét, korabbi
vizsgalati eredményekre, a témaban megjelent szakcikkekre ¢€s tanulmanyokra sajat
vizsgalatom soran sem hagyatkozhatok. Azonban, ha ennyire révid mozgasos tesztet nem is,
de kozel hasonlokat mar végeztek korabban kiilfoldi kutatok.

Anderson and Brice (2011.) publikacidjukban azt mutatjak be, hogyan valtozik a résztvevok
kozérzete egy 10 perces kocogas hatdsara. Ebben a vizsgalatban a résztvevok életkora 18-25
év kozé esett, és heti két alkalommal legalabb 30 perc idétartamban végeztek testmozgast. A
résztvevo 40 fot két csoportra osztottak: az aktiv csoport végezte a 10 perc kocogast, mig a
passziv csoport ez id6 alatt egy kognitiv tesztet toltott ki. Itt is a résztvevok kozérzetének
valtozasara voltak kivancsiak. Az aktiv csoport esetében pozitiv valtozast mértek, igy
megallapitottadk, hogy egy konnyed testmozgas jo hatdssal van a résztvevok kozérzetére.
Azonban a vizsgalatban résztvevOknek elmagyardztdk, hogy a mozgés jo hatassal van az
egészseégiikre, ¢és ez altal ,kiképeztek” Oket a varhato eredménnyel kapcsolatban.
Osszességében, a pozitiv valtozas okat placebo hatasként irtdk le: ha a résztvevok jo

eredményt tapasztalnak, és tudjak, mi torténik, az tovabb inspirdlja 6ket a mozgasra.

Cheryl J. Hansen, Larry C. Stevens, and J. Richard Coast (2001.) kutatasaban a résztvevok
egy 30 perces kerékparos tesztben vettek részt. Ez esetben mar komolyabb fizikai
megterhelésrdl és élettani valtozasokrdl is beszélhetiink, igy a mérés alapja az egyének VO,
max SZintje.

A résztvevOk kozérzetét a teszt el6tt, kozben és utan a POMS (Profile of Mood States) alapjan
mértek fel. A hat tényezd értékének Gsszességebdl all 6ssze az egyén kozérzete.

A hat tényezd:

1. Anger-Hostility (harag), 2. Confusion-Bewilderment (zavartsag), 3. Depression-Dejection
(levertség), 4. Fatigue-Inertia (kimeriiltség), 5. Tension-Anxiety (fesziiltség), 6.Vigor-Activity
(életer6) (D. M. McNair, M. Lorr, and L. F. Droppleman 2013.) A vizsgalat dsszességében
megmutatta, hogy a résztvevoknek 10 perc testmozgas utan volt a legjobb a kozérzete. Ekkora
jobb kedviiek lettek és csokkent a faradtsag érzetiikk. A 20. perc eltelte volt a teszt kritikus

id6szaka. Megjelent a zavartsag, faradtsag, a kozérzetiik folyamatosan romlott. A Szerzdk
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kovetkeztetésként azt a megallapitast tették, hogy az egyénenként sziikséges napi 30 perc
mozgast tobb kisebb szakaszra kell bontani, napi haromszor 10 percre. igy sokkal tobb pozitiv
hatas, élmény éri az embereket, €és a késdbbiekben is szivesebben mozognak majd.

Osszegzésként elmondhatd, hogy a témahoz kapcsolddd kutatasok is arra az eredményre
jutottak, hogy a kdzérzetet pozitiv irdnyba valtoztattdk meg a rovid ideig végzett mozgasok.

Am annak az okat, hogy ez miért van igy, pontos magyarazattal még nem tdmasztottak ala.

4. Anyag, modszer
Az altalam Gsszeallitott és elvégzett vizsgalat négy részbdl allt, amelynek elsé része egy 5
pontos Likert skalan valo, onkitoltds kozérzet értékelés. Az eredeti tanulmanyban ugyan a 10
pontos beosztas szerepel, de a vizsgalatban résztvevok életkorara valo tekintettel, és segitve a
konnyebb érthetéséget, a skalat modositottam. A feladat 1-5-ig az aktualis kozérzet
meghatarozasa volt, az ,,1. nagyon rosszul érzem magam” tartomanytol az ,,5. nagyon jol
érzem magam’” tartomanyig. (1. melléklet)
A masodik rész az aktiv csoportok esetében a 3 perces mozgas elvégzése volt. A tanteremben
mindenki a sajat helyén hajtotta végre a feladatokat ugy, hogy velik szemben allva,
tikorképet mutatva vezettem a gyakorlatokat.
A gyakorlatsort a szerzok gy allitottak 6ssze, hogy pontos végrehajtas esetén 3 percet vegyen
igénybe.
A 3 perces (7 feladatot tartalmazo) gyakorlatsort a kiindulé pontot jelenté Abraham-Szabé
szerzOktol vettem at annak érdekében, hogy 6sszehasonlithatok legyenek az eredmények.

Mind a hét feladatot, egységesen nyolcszor kellett megismételni.

A gyakorlatok sorrendje:

1, nytjtozkodas felfelé valtott karral, nyajtott konyokkel

2, fejkorzés jobbra €s balra felvaltva, mindkeét irdnyba nyolcszori ismétléssel

3, paros vallkorzés elore és hatra, mindkét iranyba nyolcszori ismétléssel

4, torzskorzés csipOre tartassal jobbra és balra, mindkét irdnyba nyolcszori ismétléssel

5, karkorzés elore oldalso kozéptartasban nyolcszor, majd  karkorzés hatra oldalso
kozéptartasban nyolcszor

6, nyakhajlitas eldre és hatra felvaltva, mindkét iranyba nyolcszori ismétléssel

7, karrazas- karok lazitadsa mélytartasban (a 3 perc mozgas kitoltésének végéig)



A passziv csoport esetében ezt a 3 perces idé-intervallumot a didkoknak csendben kellett
eltolteni, pihenéssel a sajat helyiikon.

A harmadik rész a 3 perc utani ujabb kozérzet mindsitésére vonatkozo6 kérdés megvalaszolasa
ugyanazon paraméterekkel, mint az elsé részben. (2. és 3. melléklet)

A negyedik rész egy sajat Osszedllitdsu, 9 kérdésbdl allo kérddiv a didkok sportolasi
szokésaival kapcsolatban. Ezt azért tartottam sziikségesnek, hogy valaszt kaphassak arra,
hogy a diakok az iskola id6n tul mennyit foglalkoznak a sporttal akar aktivan, akar passzivan.
Az eredmények osztalyonkénti és egyéni Osszehasonlitast is lehetové tesz arra vonatkozodan,
hogy milyen sportagakat iznek, erre menyi id6t szannak, és a csaladjukban, milyen szerepe

van a sportnak. (4. melléklet)

4.1. A vizsgalat helye és ideje
A vizsgélatot Kaposvaron, a Kodaly Zoltan Kézponti Altalanos Iskolaban végeztem 2014.
februarjaban, ahol négy osztalyt valasztottam. A 4 osztalyt azonos napon, az egymast koveto
elsé 4 tanoran mértem fel. Minden Oran az ora elején kaptam a tanaroktol 10-15 percet a

vizsgalat lebonyolitasara.

4.2. Mintavétel

A vizsgalatban két 3. évfolyamos és két 6. évfolyamos osztaly vett részt. Mindkét évfolyamon
azért volt sziikség két osztalyra, mert egyikiik az aktiv (3. b és 6. ¢ osztalyok), masik a passziv
csoportot (3.a és 6. b osztalyok) képezték. Ezen két évfolyam kivalasztasat az indokolta, hogy
a jelenlegi mindennapos testnevelés bevezetése felmend rendszert, igy a 3. évfolyamnak még
heti 3 testnevelés Ordja van, a 6. évfolyamnak azonban mar heti 5. A vizsgalat sordn
feltételezésem szerint kimutathatoak lesznek a kiilonbségek, a két évfolyam kozott is.

Annak érdekében, hogy a didkokat semmilyen befolydsold hatds ne érje, a vizsgalat
megkezdésekor nem tudtdk, mi fog torténni, csak, arrdl tdjékozatta Oket tanaruk, hogy
érkezem hozzajuk egy vizsgalat elvégzésére, amit az ora elején fogok levezetni.

A vizsgalatban 94 {6 vett részt, amely 49-45 aranyban oszlott meg az aktiv és a kontroll
csoportok kozott. A felmérésben vald részvétel onkéntes volt és anonim. A 3. évfolyamosok
esetén tobb kérdés mertiilt fel a kérddiv kitoltése kozben, mint a 6. évfolyamnal, de kis
segitséggel mindenki szdmara kitolthetd volt. Osszességében elmondhatd, hogy minden
kiadott kérdiv értékelhetd volt. A 3 perces mozgis és pihenés szabdlyait a gyerekek

betartottak, és mindannyian szivesen vettek részt a vizsgalatban.



4.3. Adatfeldolgozis modszere
Adatfeldolgozas soran Excel és SPSS programokat hasznaltam, melyekkel leiro statisztikai
szamitasokat készitettem, Wilcoxon tesztet végeztem el, majd sajat eredményecimet

Osszehasonlitottam a korabban publikalt eredményekkel.

5. Megbeszélés

A kutatas kérdése részben az is, hogy motivalhatoak-e a gyerekek akar 3 perc mozgassal is, és
ez hatassal van-e/lehet-¢ arra, hogy a késébbiekben mindennapjaik részévé valjon a sport, a
testmozgas. Leendd testneveld tanarként ugy gondolom, hogy meg kell ismertetni a
gyerekekkel a mozgas sokszinliségét és élményét — akar rovid ideji mozgaslehet6ség
biztositasaval is.

A vizsgalat soran kapott adatokat tobbféle csoportositasban vizsgaltam, és az eredményeket
igy tobb féle tényezd és szempont alapjan tudtam kiértékelni.

Az elsd szempont az aktiv és a passziv csoportok kozotti kozérzet vizsgalatanak
Osszevetése. Ezeket tekinthetjiik évfolyamonként és a két-két osztaly eredményeit 6sszevonva
1s. A 4 osztalyra lebontott kiilonbség azt mutatja, hogy a két aktiv csoport esetében pozitiv
iranyu valtozas tortént, mig a passziv csoport esetében egyszer pozitiv, egyszer pedig negativ.
(1. diagram)

A tablazatbdl leolvashatd, hogy a legnagyobb kiilonbséget a 3.a (passziv) osztaly
eredménye mutatja 0,45-0s eltéréssel, mig a legkisebbet a 6.c (aktiv) osztaly. Ez abbol a
szempontbol érdekes, hogy mindkét osztaly pozitiv valtozast produkalt ugyan, de egyikiik a
mozgasos, masikuk a kontroll csoport tagja.

A 3. évfolyam elemzésénél azt tapasztalhatjuk, hogy a mozgéast végzd osztily eredménye
ugyan pozitiv irdnyba valtozott, &m a kontroll csoport, a pihenéssel, sokkal jobb kozérzetet ért
el. A 422 ¢és 4,7 eredmény kozott 1évo kozel 0,5 pontos kiilonbség ebben esetben elég
nagynak mondhat6. (2. diagram).

A 6. évfolyam esetében a kiillonbség még szembetiinébb. Itt ugyanis a 3 perc mozgassal
pozitiv valtozas mérhetd, mig a 3 perc pihenéssel negativ. Aranyaiban a 0,19 és a 0,16 pontos
valtozas csekélynek mondhatd ugyan, de ennek magyarazata talan annal is fontosabb. (3.
diagram) A vizsgalatra a 6.c osztaly esetében egy testnevelés ora el6tt keriilt sor. Ugyan a
didkok nem feleltek meg szigortian annak a ,,szabalynak”, hogy tanteremben végezték el a
feladatot, de célom volt realis élethelyzeteket, az iskolai mindennapokat bemutatni a

kutatasban. Mikor a gyerekek beértek oOrara, mar lathaté volt rajtuk: wvarjak, hogy
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mozoghassanak. Segitokészek voltak, gyorsan elvégezték a tesztet, &m neheziikre esett az,
hogy pihenjenek ¢€s relaxaljanak ahelyett, hogy focizzanak, vagy jatszanak.

Ez pedig mindenképpen egy nagyon jo visszajelzése annak, hogy a diakok szeretik a sportot,
testmozgast. Allitisomnak masik alapja, a kapcsolodd kérd6ivbdl szarmazo adatok. Az
osztaly 25 tanul6jabol 23-an végeznek hétvégenként is szabadidds sporttevékenységet,
kozilik 8-an pedig jelenleg is igazolt sportolok. A kérddiv adataibol pedig lathatjuk, hogy a
didkok sajat bevallasuk szerint, sokféle sportagat ismernek ¢és tiznek is mind versenyszertien,
egyesiileti szinten, mind szabadidejiikben (4. diagram).

Kovetkezd 1épésben az aktiv és a passziv csoportok kozott 1évé kozérzet kiilonbségeket
hasonlitottam &ssze, amelynek eredményeit 6sszevont tablazatban mutatom be (6. tablazat).
Az aktiv csoport produkalta a nagyobb értékii pozitiv valtozast 4,1 pontr6l 4,38-ra pontra
(0,28 pontos kiilonbség), am Osszességében a passziv csoport kozérzete lett jobb a teszt
végére 4,31-r61 4,44-re. A kiilonbség azonban szinte nem is érzékelheté (0,08 pont). Az
adatok talan abbol a szempontbdl lehetnek meglepdek, hogy a passziv csoportban a 6.
évfolyam ugyan kozérzetromlast tapasztalt, mégis Osszesitésben magasabb kozérzet
eredményt produkaltak, mint a mozgast végzo tarsaik.

Munkédm masik fontos kérdéskore a mindennapos testnevelés vizsgalata. Ehhez eldszor az
iskolai lehetdségekrdl és megvalositas modjardl tajékozodtam. Az iskolaban gyakorlat a
felmend rendszerli ,,mindennapos testnevelés” beépitése az Orarendbe, és a gyerekeknek
adottak a lehetdségek, hogy orarendi keretek kozott naponta mozgassal tolthessék ezt az idot.
Ezen kiviil azonban ott vannak az iskola utani délutanok és a hétvégék, amikor a gyerekek
szabadon, vagy legalabb is szabadabban rendelkezhetnek az idejiikkel. A kérd6iv kérdései
részben ennek felmérésére vonatkoztak. A munkdmban szerepld két témakor talan pont
egymassal ellentétes, de én Ugy vélem, hogy mégis szoros Osszefiiggésben vannak.

Ugy gondolom, hogy a gyerekek a tandrakon motivaciot, és olyan élményeket kapnak a
mozgas altal, amiket késObb is szeretnének atélni, nem csak szervezett keretek kozott, hanem
szabad valasztasukbol is. Neveld hatasa pedig tobbszorosen kihasznalhatd, ahogy a
szakirodalmak is bemutatjak: ,,A fizikai aktivitdsnak szinte semmilyen mas élethelyzettel
Ossze nem hasonlithato teriilete a sport. Ilyen értelemben messze feliilmulja az iskolai nevelés
lehetdségeit. Ez a jelentds kiilonbség ad magyardzatot arra, hogy a sportban olyan
személyiségjegyek fejlesztése valosulhat meg, amelyekre a hétkdznapi életben alig, vagy csak
igen kis mértékben nyilik alkalom. Ilyen személyiségjegyek pl. az életdrom, vitalitas,
alkotoképesség, onallésag a tevékenységben, realis Onértékérzés, onfegyelem...” (Biréné
2011.)



Ezért is voltam kivancsi arra, hogy a didkok mennyi id6t tdltenek testmozgassal. A megadott
percekbe — amelyek koziil valaszthattak a tanulok - nem tartozik bele az iskolai tanorakon
eltoltott id6. A hétvégi és a délutani szabadidés sporttevékenységek, valamint a rendszeres
edzések iddtartamat kellett megbecsiilni.

A vizsgélatban résztvevo 3. évfolyamos tanulok még nem, a 6. évfolyam viszont mar részese
a mindennapos testnevelésnek. Az, hogy testnevelés oOran kiviill mennyi id6t toltenek
mozgassal, az adatokbol is kivaloan latszik. A 3. évfolyam atlagban minddssze 214 percet tolt
el fizikai aktivitassal, mig a 6. évfolyam 306 percet. Ez kozel 100 perc kiilonbség, ami
szdmomra nagyon meglepd eredmény volt. A magyardzat talan, ennél joval egyszerlibb.
Feltételezésnek mondhaté ugyan, de az adatokbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy a
mindennapos testnevelés rendkiviil pozitiv hatadssal van a diakokra, és 0sztonzi Oket arra,
hogy szabadidejiikben is a mozgéast valasszak. Magyarazat természetesen az is, hogy 6.
osztalyos életkorban az egyesiiletben sportolok mar tobbet edzenek és versenyeznek egy hét
alatt, mint 3. osztalyos életkorban - igy varhatd volt, hogy a magasabb perc értéket 6k jelolik,
de a kiilonbség igy is jelentdsnek mondhato. (5. tablazat) Tovabbi alatamaszté adat, a hétvégi
testmozgast végzok ardnya. Jelen évfolyamon a didkok 96%-a t6lti részben igy az idejét, mig
a 3. évfolyamon ez az adat csak 79%.

Az éllitasok alatamasztasara szolgdl még a Wilcxon teszt elvégzése és eredményei.

A kutatashoz az Osszefliggd mintds (ugyanazon minta két idépontban ugyanazon kérdésre
adott valasza/mért eredményének kiilonbségét vizsgald) t-proba nem paraméteres valtozatat,
az un. Wilcoxon-probat kell alkalmazni.

A tablazat alapjan leolvashatd, hogy a 3 perces mozgast végzd didkok koziil 4 f6 (a részminta
8,16%-a) esetében csokkent a komfort-érzet, amig 34 f6 (az osztaly 69,4%-a) esetében
ugyanolyan maradt, ugyanakkor 11 kisdidk (22,44%) jobban érezte magat.

Ugyanezen aranyok a relaxacios csoportban 8/9/28 £6 (17,7/20/62,2%). (7. tablazat)

A Wilcoxon proba nullhipotézise azt mondja ki, hogy az elsé €s a masodik idépontban mért
adatok kozott nincs szignifikans kiilonbség. Abban az esetben kell elfogadnunk a
nullhipotézist, ha a szignifikancia szint nagyobb, mint 0,05 és elvetjiik, ha kisebb, mint 0,05.
Mindezekbdl megallapithatjuk, hogy a 3 perces mozgas hatasara 95%-0s szignifikanciaszint
mellett statisztikai értelemben véve szignifikans kiilonbség mutatkozik abban, hogy a didkok
hogyan érezték magukat a mozgas el6tt illetve utan. Igy leolvashato, hogy ez a kiilonbség
pozitiv irdnyba torténd valtozast jelol. Az egyszeri matematikai szamitasokat ¢és
észrevételeket tehat a Wilcoxon proba is igazolja: vagyis egy ilyen rovid tartamu pihenés ill.

mozgas is befolyasolja a résztvevok kozérzetét.
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A teszttel kapcsolatban volt egy masik feltételezésem is. Mi torténik akkor, ha kivessziik a
mintabol azokat, akik az elsé alkalommal is 5-re értékelték a komfort érzetiiket.

Ez a tényez6é abbdl a szempontbdl lehet Iényeges, hogy akik kezdetben nem érzik magukat
,.tokéletesen”, mennyiben hat rajuk ez a 3 perc. Az SPSS segitségével, erre a feltételezésre is
kaphatunk eredményeket. Leolvashato (8. tablazat), hogy a valaszadok kozel felének javult a
kozérzete. A 3 perces mozgast elvégzok esetében 25 fobol 11-nél mérhetd pozitiv valtozas,
mig a passziv csoport esetében ez az arany 16-bdl 9 f6. Elmondhaté tehat, hogy 44% ill. 56%-

ban eredményezett pozitiv valtozast mar a révid mozgas is.



Osszefoglalas

Kutatdsomban arra probaltam valaszt talalni, hogy a kisdidkok kozérzete hogyan valtozik meg
egy ultrarévid mozgas, illetve pihenés hatasara.

Az alapul szolgalo6 cikk attekintése, és erre épiilé vizsgalatom elvégzése utan az eredmények
alapjan részben igazolhatom a feltett hipotéziseimet.

Elsé allitasom, amely szerint az aktiv csoport jobb eredményt ér el a kontroll csoporthoz
képest, nem igazolodott. A 3. évfolyam esetében a kontroll csoport jobb eredményt ért el, az
aktivhoz képest.

Masodik allitasom csak részben igazolodott, hiszen azoknal a tanuloknal, akik kezdetben nem
adtak maximalis 5-6t a Likert skalan, a mozgas hatasara 44%-0s pozitiv hatds mérhetd. A
kontroll csoport esetében azonban ez a hatds még nagyobb, 56%-os javulast mutat.

Harmadik Aipotézisem is részben igazolhato az eredmények alapjan.

Az egyetemista didkok eredményeit egy 10 pontos Likert skalan mérték a cikk irdi. (9.
tablazat). Az egyetemistdk esetében a kontrollcsoport eredményei szinte semmit sem
valtoztak a kiindulasi adattol. A mozgas hatasara azonban 6k is jelentds javulast éreztek. (6,85
pontrdl 7,85 pontra), vagyis a 10 pontos skéla esetén 10 %-os pozitiv valtozas.

Tehat elmondhatjuk, hogy a kontroll csoport esetében a 3. évfolyamos kisdidkok joval
felilmultdk egyetemista ,tarsaikat”, mig a 6. évfolyam negativ valtozasaival szemben az
egyetemistak kerekedtek feliil. Az aktiv csoport eredményit figyelembe véve Osszességében
megallapithatjuk, hogy minden esetben pozitiv kozérzetvaltozast mérhettiink. Ennek a
mértéke az iskolas didkok esetében 8%-0s illetve 3 %-os, az egyetemistaknal 10 %-0s.

A vizsgalat utolso hipotézise a két évfolyam kozotti kiilonbség igazolésa.

A 6. évfolyamosok esetében az aktivcsoport pozitiv eredményt ért el, mig a passziv csoport,
ellenkezdleg 0,2 pontos negativ hatésrol szamolt be.
A 3. évfolyamos didkok, mind a két csoportja kozel 0,5 pontos pozitiv javulasrol szamolt be.
Szamomra ez az eredmény, a varakozasom joval feliilmulta. Nem szamitottam arra, hogy a
relax4cio is ilyen pozitivhatdssal van a diakokra.

A 2012-ben bevezetett tanterv lehetéséget ad a didkok szamara a relaxacids gyakorlatok
elsajatitasara. Arrol azonban az iskola ill. a tanar/tanitd dont, hogy ¢él-e ezen lehetdséggel, és
megismerteti a gyerekeket a relaxacios gyakorlatokkal, vagy sem.
fgy, hogy erre lehetség van, és a kutatasi iskoldban élnek is ezzel, immar egyértelmiibbé
valik, miként mérhetd pozitiv eredmény ezen a teriileten. A didkok szivesen kapcsolnak ki 3

percre az iskolai tanulasbol, és pihennek, még ha csak ilyen rovid id6rdl van szo, akkor is.
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A kutatas eredményeit Osszegezve, elmondhatd, hogy a tanuldk kdzérzetét mar egy nagyon
rovid kikapcsolddas, relaxaciot is képes pozitiv irdnyba elmozditani. Szivesen toltik ezt az
1d6t mozgassal, és €lvezik a gyakorlatokat, valamint az ujdonsagokban valo részvételt.
Véleményem szerint, azok a diadkok, akik résztvevéi a mindennapos testnevelésnek, egy a
korabbiakhoz képest vidamabb és egészségtudatosabb generaciohoz tartoznak majd.

Fontos lenne, hogy az 6sszes altalanos és kozépiskolas megszeresse a rendszeres mozgast, és

ezt az életformajaba épitve tovabbvigye jelenlegi és késObbi csaladjaban is.
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1. melléklet

Ebben a pillanatban milyennek értékeled a kozérzeted?

Kérlek karikazd be a megfelel6 szamot!

(1=nagyon rosszul érzem magam; 3=semleges, atlagos; 5= kitlinden érzem
magam)

2. melléklet
A 3 perces mozgéas utan hogy érzed magad?

Kérlek karikazd be a megfeleld szamot!
(1=nagyon rosszul érzem magam; 3=semleges, atlagos; 5= kitlinen érzem
magam)

3. melléklet

A 3 perces relaxacid utan hogy érzed magad?

Kérlek karikazd be a megfeleld szamot!
(1=nagyon rosszul érzem magam; 3=semleges, atlagos; 5= kitlinden érzem
magam)

4. melléklet

3 perces konnyi testmozgashoz kapcsolodo kérdoiv

Iskola: 7400 Kaposvar, F6 u. 44.

Kaposvari Kodély Zoltan Kézponti Altalanos Iskola

Osztalyod: ................ A VALASZADAS ONKENTES
1. Nemed? (tegyél ,,x "-et a megfelel6 kockdaba)
0 Lany 7 Fit

2. Hany éves vagy? év



3. Héany testnevelés 6rad van egy héten?
4. Sportolsz-¢ jelenleg egyesiiletben? (Tegyél ,,x "-et a megfeleld kockdkba!)

] Igen [J Nem

Ha igen, milyen sportagat izol, és melyik egyesiiletben?
SPOTtaAg: .

Egyestlet: ......c.ooviiiiii

5. Hétvégenként végzel-e valamilyen sporttevékenységet vagy testmozgast?

[ Igen [J Nem

6. A hétvégi sport tevékenységet kivel végzed?

[0 Csalad [] Baratok 0 Sporttarsak [ Egyediil

7. Milyen sportokat (izol szabadidédben? (T6bb valasz is lehetséges, tegyél ,,x "-et azokba a
kockakba, amik igazak Rad!)

Miota iz6d az adott sportot?

0-1év | 2-3¢v 4-5 év 5 évnél régebben

aerobic, fitnesz

tanc

uszas

atlétika

kosarlabda

roplabda

labdartagas

kézilabda

vizilabda

kiizd6sport

tenisz

kerékparozas

Milyen sportokat 1iz61 szabadidédben?

tarazas, kirandulas

Egyéb:
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8. Mennyi id6t toltesz sportolassal? T6bb vdlasz is lehetséges, tegyél ,,x ”-et azokba a
kockakba, amik igazak Rad!)

Hétf6 | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap

30 perc

30-60 perc

60-90 perc

90-120 perc

9. Nézoként/szurkolonként vettél-e részt 2013-ban sportmérkdzésen/sportversenyen az aldbbi
sportagakban Magyarorszagon? (T6bb valasz is lehetséges, tegyél ,,x "-et azokba a kockdakba,
amik igazak Rad!)

igen nem Hany alkalommal vett részt?

Labdaragas
Kézilabda
Kosarlabda
Vizilabda
Roplabda
Uszés
Atlétika
Kajak- kenu

Egyéb:

1. diagram 3. és 6. osztalyok kozérzetének 0sszehasonlitasa

Osztalyok kozérzet 6sszehasonlitasa

m ElGtte Utana
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2. diagram A 3. évfolyam kozérzet-valtozasanak bemutatasa

3.b (aktiv) - 3.a (passziv)

w
|

[Exy
I

N

3.b 3.a

® E|Gtte ®m Utana

3. diagram A 6. évfolyam kozérzet-valtozasanak bemutatasa

6.c (aktiv) - 6.b (passziv)

= nN w
= U0 N 1w b
| | | | | | |

o
w
|

® E|Gtte ®m Utana
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4. diagram 3. évfolyam a (passziv) osztaly altal gyakorolt sportagak

6.b

0% 2%

5%

M aerobic fitness
M kézilabda

M labdarugas

M vizilabda

M roplabda

M kosarlabda

W Uszas

M tanc
 atlétika, futas

m kiizdGsport

M tenisz
0% i kerékpar
5. tablazat Didkok sportoldssal toltott ideje egy héten
Diakok sportolassal toltott ideje egy héten
3.b 3.a 6.C 6.b
ATLAG (perc): 200 228 303 310
Atlag alatt (f6): 11 14 13 14
Atlag felett (f6): 12 6 14 11

6. tablazat Osszesitett kozérzet-valtozas eredménye (aktiv-passziv csoportok)

Aktiv

elotte: 41

utana: 4,38

Passziv

elotte: 431

utana: 4,44
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7. tablazat: Wilcoxon test eredménye: az aktiv és a passziv csoport kozotti kiillonbség

bemutatasa
Feladattipus Rangatlag Rangok 6sszege
Negativ rang 41 6,25 25,00
Pozitiv rang 11° 8,64 95,00
3 perces mozgas Utana - Elétte o
Ugyanolyan 34
Osszesen 49
Negativ rang 8’ 8,13 65,00
Pozitiv rang 9° 9,78 88,00
3 perces relaxalas Uténa - El6tte ¢
Ugyanolyan 28
Osszesen 45

a. Utana < El6tte
b. Utana > Elotte
c. Utana = El6tte
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8. tablazat: Wilcoxon teszt eredménye azokra vetitve, akik kezdetben nem értékelték

maximalisra kozérzetiiket
Feladattipus N Mean Rank | Sum of Ranks
Negative Ranks 18 8,50 8,50
Uth Positive Ranks 11° 6,32 69,50
i ana -
3 perces mozgas El6tt
otte Ties 13°
Total 25
Negative Ranks 3? 4,67 14,00
Ut Positive Ranks 9P 7,11 64,00
, ., Utana -
3 perces relaxacio E15
otte Ties 4
Total 16

a. Utana < Elotte
b. Utana > El6tte

c. Utana = Elotte

9. diagram: Egyetemista diakok kozérzetvaltozasa (Abraham- Szabo)

8 -

7,6 /

7,2

—Mozgds

= = =Kontroll
6,8 o e

6,4

6 T
ElGtte Utdna
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