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BEVEZETES

A sport rendkiviil fontos az ember életében. Minden helyzetben segiteni tud, akar megdrizni
az egészséget, akar visszaszerezni azt. Ezen kivil a fizikai segitség mellett, a lelki
problémakra is tokéletes gyogyirt tud nyujtani. Szerencsére tObb sportdg is vilaghira
népszertiségnek orvend hazankban is, és ezeknek a tarhdza nyitott minden sportolni vagyo
szamara. Vannak olyanok, akik az egész életiiket ennek szentelik, és kimagaslo szerepet
jatszanak az életiikben, akar minden mast hattérbe szoritva. Ebben az esetben nagyon nagy
sikereket lehet elérni, viszont egyben valahol veszélyes is mindent egy lapra feltenni, ugyanis
a sport egy kiszadmithatatlan dolog, barmikor johet egy sériilés vagy esetlegesen ugye
kioregedhet az egyén az adott sportagbol, de akar ezt megelézden ha valaki til régdta csindlja
a kiégés veszélye is erésen fenn all. Emellett pedig vannak, akik csak az egészségiik
megOrzése végett valasztjdk ezt az utat és nem lesz elsddleges az ¢életiikben, csak kiegészitd
programként szolgal. Véleményem szerint az utdbbi egy jobb irdany az egészséges ¢és
kiegyensulyozott ¢lethez, de természetesen ez személyfiiggd €s mindenki magéanak donti el,
hogy mi szamara az idealisabb. Fontos megjegyezni, hogy miel6tt valaki sportolni kezd,
elengedhetetlen az adott tevékenység utdnjardsa. Erre kivald lehetOséget nyudjt az internet
kiterjedt vilaga. Nagyon sok sportcikk, tanulmany és kiilonféle oldalak allnak az ember
rendelkezésére. Emellett van a masik véglet, amikor az egyén teljesen elhagyja magat.
Egyaltalan nem szentel figyelmet az egészségi allapotanak. Ok altalaban egészségteleniil és
rendszerteleniil taplalkoznak, emellett pedig teljesen elhanyagoljdk a sportolast is. Amire
sokan nem is gondolnanak, hogy mennyire fontos lehet az egészség megdrzéséhez, hogy
megfeleld mennyiségli €S mindségli alvast biztositsunk a szervezetiinknek. A két véglet
mellett természetesen ott vannak azok, akik nem mondhatoak sportembernek, de igyekeznek
belecsempészni a mindennapjaik sordn a mozgast és talan még a taplalkozasukra is kelld
figyelmet forditanak.

Miel6tt belekezdenék a dolgozatomba, szeretnék egy kis betekintést adni, miért is erre a
témara esett a valasztasom, milyen szerepet jatszik a fizikai aktivitas, illetve maga a sport az
életemben. En falun néttem fel, tehat sem az 6voda, sem az iskola nem volt messze a
hazunktol. Ebbdl kifolydlag nem volt lehetdség a tomegkozlekedésre. Engem sosem vittek
vagy hoztak autdval ezekbdl az intézményekbdl. Amikor még oOvodaba jartam mindig
elkisértek és jottek is értem, de mindig minden korilmények kozott biciklivel. Amig nem

tanultam meg ¢én is a hasznalatat, addig a kerékpar hats6 kosardban utaztam, majd amint



lehetdség volt rd, megtanitottak €s onnantol az 6sszes évszakban kizardlag azzal kozlekedtem.
Emellett maga a sport is szerves része volt mindig is az ¢€letemnek. Sosem volt olyan
iddszakom, amikor nem sportoltam vagy mozogtam valamit, mert egyszeriien nem éreztem
jol magam nélkiile. Ezekbdl kifolydlag tudni lehet, hogy én mindenképp a fizikai aktivitas
mellett vagyok ¢€s, hogy mindenki a lehetd legjobban odafigyeljen az életmoddjara is, hiszen a
kettd egylitt jar.

Dolgozatomban azt szeretném kutatni, hogy ez utdbbi két dolog milyen mértékben van jelen a
fiatalok, azon belill is a kozépiskolasok életében. Teljesen szertedgazo, hogy ki milyen
¢letmodot képvisel a mindennapjai soran. Mar altalanos iskolaban is elkezdédnek a
valtozésok, de az igazan nagy lépések a ballagds utdn jonnek. Legtobben teljesen Uj
kornyezetbe keriilnek és még nem elég idések ahhoz, hogy ezt sok esetben megfelelden
tudjak kezelni. A kozépiskolas évek alatt minden fiatalnak mashogy alakul az egészségi
allapota. Van, aki rendszeresen figyel rd, napi szinten mozog és a taplalkozasara is kelld
figyelmet fordit, de sajnos vannak olyan didkok is, akik egyaltalan nem szentelnek figyelmet

erre ¢s folyamatosan rontjak mindenféle karos dologgal egészségiiket.

SZAKIRODALMI FELDOLGOZAS

1. Eletmod

Eletmodon elsésorban azt értjiik, ahogyan az ember onmagéaval banik. Ide tartoznak a
kialakult tarsadalmi viszonyok és szokasok. Mas értelemben azt is érthetjiik, ahogy valaki
testi, szellemi, lelki, erkdlcsi és anyagi értelemben €l (Légradi, 2001). Nyilvan egy 15-18 éves
fiatal még nem szentel akkora figyelmet az egészségének, mint kellene. Ilyenkor még a
szlilonek is nagy befolydsa van ebben, de ez pont az a korosztaly, amikor mar 6k sem tudnak
akkora hatast gyakorolni a gyerekre. Ennek ellenére az egészséget fontos megemliteni, hiszen
a leglényegesebb dolog az ember életében. Ez az ember legnagyobb kincse. A kovetkezd
sorokban az egészséget fogom definidlni és kicsit nagyobb belatast adni a torvényes
megfogalmazésaba is.

Az egészség felfoghato a testi, lelki és szocialis jolét allapotaként, mint ahogyan a WHO irta.
(WHO, 1946). Jelenthet ezen feliil egyfajta fizikai és mentalis egyensulyi allapotot is,
melynek sordn az egyén optimalis kapacitdsa birtokdban a leghatékonyabban képes
megvalositani azokat a tarsadalmi szerepeket, melyeket kornyezete a munkahelyén, a
csaladban elvar téle (Parsons, 1972). Sziiletett azonban egy Uj meghatarozasa a WHO Altal,

méghozza a koppenhégai konferencian a mindennapi élethez sziikséges erdforrasként. Ebben
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az 0j értelemben hangsulyossa valnak az egyéni és tarsadalmi létfeltételek, a fizikai
teljesitoképesség, és érvényesiil az egyén felelossége is (WHO, 1984). Ez természetesen nem
allt meg itt, az Ottawai Charta tovabbfejlesztette ugy, hogy az egészséget a tarsadalmi,
gazdasagi ¢s egyéni fejlodés erdforrasaiban lathatjuk. Az egészségi allapotot a tarsadalmi
tényezok, a fizikai kornyezet, ezen tul pedig az egyén magatartisa, ismeretei és tapasztalatai
egyarant befolyasoljak (WHO, 1986). Szintén 1986-ban Seedhouse definialja az egészséget
egy komplex, plasztikus megkdzelitésben: ,,Az egészség optimalis allapota egyenlé azon
feltételek 0sszességével, amelyek megléte esetén az egyén kibontakoztathatja a szdmara adott
lehet6ségek teljes korét.” Ezeket kovetden a dél-ausztraliai konferencian megallapodtak, hogy
az egészség alapvetd emberi jog, igy a kormanyoknak is komoly feleldsségiik van
allampolgaraik egészségi allapotanak javitasdban, amit az egészséget tamogato
tarsadalompolitika révén kell foganatositani (WHO, 1988). Ide tartozik egy ujabb
szakirodalom is, miszerint egészségfogalmak sorat folytatva az egészség jelenthet egyfajta
fizikai és mentalis egyensulyi allapotot is, melynek sordn az egyén optimalis kapacitdsa
birtokaban a leghatékonyabban képes megvalositani azokat a tarsadalmi szerepeket, melyeket

a munkahely, a csalad és a kdrnyezete elvar téle (Meleg, 2002).

Bemasolok ide egy tablazatot, ami dsszefoglalja a fentebb leirtakat.

Szerzo, datum A definicio lényege
‘WHO, 1946 | Ugy hatarozza meg az egészséget, mint a test teljes jollét allapotat.
WHO (Koppenhaga), 1984 Hangstlyt kap az egyéni és tarsadalmi létfeltétek és az egyéni
felelosség.
WHO (Ottawa), 1986 Mar beleveszi az egyén ismereteit, a tarsadalmi tényezdket, valamint a

fizikai kdrnyezetet

WHO (Adelaide), 1988 Az allampolgarok szamara kormanyszinten kell a jobb egészségi
allapotot javitani.
Seedhouse, 1986 Az egyén szintjére bontja le az egészséget, vagyis mindenki szamara

mas-mas jelent egészségesnek lenni, de az alapvetd feltételeket

figyelembe kell venni.

Antonovsky, 1987 Az emberi létezés alapelve nem a kiegyenstlyozottsag és az egészség,

hanem az egyensulyvesztés, a rendellenesség és a szenvedés.

Insel és Roth, 2007 Nem az a kérdés, hogy valaki egészséges vagy beteg-e, hanem az,
hogy az emlitett kontinuum mentén milyen tavolsagra van az egyik

vagy a masik végponttol.




1.dbra: Az egészség fogalmi valtozasai
Forrds: Hidvégi és mtsai., 2015

Az egészséget befolyasold tényezoknek két nagy csoportja van. Az egyik a kiils6, masik a
belsé tényezok. A kiilsé tényezok koziil fontos megemliteni a természeti kornyezetet,
melyben az éghajlatnak és a levegének van szerepe. Az élet és a munkakoriilmények a
tarsadalmi tényezOkhoz tartoznak. A belso tényezdk kozé soroljuk az életmddot, a biologiai
adottsagokat, és a kornyezeti hatasokat.

Az ¢letmodhoz tartozik minden olyan tevékenység, melyet az ember rendszeresen végez.
Ilyen tevékenység tobbek kozt pl.: a munka, a taplalkozas, a mozgés, a pihenés, a szorakozas.
A biolodgiai adottsagok alatt az orokletes tényezdket értjiik, pl.: alkat, személyiségjegyek,
betegségre valo hajlam. A kdrnyezeti tényezok csoportjdhoz tartozik a természeti kornyezet,
illetve a tarsadalmi kornyezet (csaldd, baratok, munkahely) hatasai. Az egészséget
meghataroz6 tényezOk koziil a leggyakrabban a genetikai tényezdket, a kiilsé tényezdket, az
¢letmoddot, a tarsas kozeg hatésait, és az egészségiigyi ellatas Osszefiiggéseit emelik ki (Piko,
2006).

A fent emlitett tényezdkre a fiatalok nagy része nem szentel kiilondsebb figyelmet, csak
sodrodik az éarral. Nyilvan a kiils6 tényezdket egyébként sem tudjak befolyasolni. A legtobben
azonban a belsé tényezokre sem figyelnek oda teljes mértékben. Ilyen a taplalkozas is pl.
Ennek a kutatdsom soran is utdnajartam, és megkérdeztem a 15-18 éves korosztalyt, hogy

mennyire figyel erre oda. Erdekességképpen csatolom az eredményt.

On szerint megfelelden étkezik?
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2.dbra: 15-18 éves korosztaly étkezési szokdsai

Forras: Sajat szerkesztés



2. Dohanyzas

A dohanyzas egy nagyon elterjedt dolog lett sajnos a fiatalok korében. Ez egy olyan téma
lesz, amit szintén vizsgaltam a kutatasom sordn és két hipotézist is allitottam fel ezzel
kapcsolatban. Ebben a korosztalyban sajnos egyre gyakrabban megfigyelheté, hogy a
dohédnyzas igen elterjedt dologgd nétte ki magat. Egyre tobb fiatal szokik rd és egymast is
viszik bele. Sajnos ez sok helyen mar mendnek szadmit és van, aki alap esetben ki sem
probalna, de igy probal esetlegesen egy j kornyezetbe beilleszkedni. Itt 1ép fel a kozépiskola
szerepe, hiszen az altalanos iskola utan ez egy nagy 1épés a fiatalok szamara. Sok 1j impulzus
éri Oket és probalnak az elvardsoknak megfelelni. Emellett rengeteg kéaros hatasa van, és
szamos oka, ami miatt —jelen esetiinkben egy serdiilé- elkezdi ezt a roppant rossz szokast.
Ezekbe szeretnék egy kicsit jobban belemélyedni.

A serdiil6kori alkalmi dohanyzéasnak a szenzoros élménykereséssel vald dsszekapcsolodasa a
raszokds egyik legfontosabb veszélyeztetd tényezdje. A kihivasoknak vald kitettség annal
nagyobb, minél kevésbé érett a személyiség, minél jobban elfogadobb a szociokulturalis milié
—mikro-, mezo,- és makro-kornyezet— a serdiild szocializalodik. Az erre vald riziko
exponencialisan ndé a csaladi szociokulturalis hatasok altal. A tobbszori pozitiv
¢lménytapasztalat, a dohanyzassal valo megbaratkozas a csalddban, a megengedd csaladi
attitlid, veszélyeztetd tényezok lehetnek a dohanyzoé karrier kialakulasaban (Urban, 2007).
Azonban a fiatalok szdmara a tiltds sem a legmegfelelobb modja az esetleges leszoktatasnak
vagy éppen a raszokds megakadalyozasaban. Egy 15-18 éves gyerek meg fogja oldani, hogy
dohanytermékhez jusson ¢és ez altal még titkolni is fogja a sziilei el6l. Sajnos a ldncdohanyzas
elékeészitésének a serdiilokor a legfontosabb belépdje.

Es most egy par szo6 a karos hatésairol.

A dohanyzés karos hatassal van a légutakra, tiidore, szivre, erekre, gyomorra, bélrendszerre,
nemi szervekre €s nem utolso sorban a varandos néknél a magzatra is.

Légutak, tiidd megbetegedései: szajrak, tiidorak, gégerdk, légcesorak, nyeldcsd, gyomor,
hasnyalmirigy, hugyholyag, prosztata, vese daganat, légcsShurut

Sziv, erek megbetegedései: érelmeszesedés, vérrogképzddés

Gyomor, Dbélrendszer megbetegedései: gyomorsav szekrécio, bélmozgas serkentése,
gyomorfekély

Nemi szervek megbetegedései: merevedés gatolasa, érelmeszesedés hatasa miatt impotencia,

spermiumok szdmanak csokkenése



Magzat megbetegedései: korai vetélés, magzatkarosodas, korasziilés (Hidvégi és mitsai.,

2015).

3. Alkoholfogyasztas

Természetesen ezt a témat érintve is a fiatalokra szeretnék elsdsorban hangsulyt fektetni,
hiszen Oket vizsgalom. Ez az a kor a fiatalok ¢életében, amikor igazan elkezdenek bulikba jarni
¢s ezzel egyiitt alkoholt fogyasztani. Elkezdik megtapasztalni az alkohol hatasait, amit nyilvan
nagyrészt pozitiv hatasként élnek meg, ezaltal ujra és Gjra at akarjak ¢élni. Ebben a téméban is
hoztam szakirodalmi attekintést, ugyanis szerintem ez egy nagyon fontos téma, amirdl idoben
beszélni kell a fiatalokkal és tajékoztatni Oket a veszélyeirdl és hatasairdl. Csaklgy, mint a
dohédnyzas témakdrben, ebben is allitottam fel hipotézist, hiszen ez egy fontos téma, amirdl
beszélni kell. Ez abbol is latszik, hogy Magyarorszdgon sajnos globalis probléma a
mértéktelen alkoholfogyasztds. Mint minden kdros szenvedélynek, ennek is vannak stlyos
egészségkarositd hatasai. Ilyen a kronikus madjbetegségek ¢€s pszichiatriai betegségek
eléfordulasa. Mas karos szenvedélyekhez hasonldan (pl. dohanyzas) a szeszesital-fogyasztasi
szokasok kialakulasa a serdiilékorban kezdddik. A WHO Health for All adatai szerint a
kozép-kelet-europai orszagok tobbsége és koztiik hazank is az elsék kozott szerepel az
alkoholfogyasztas mennyiségét tekintve (Csizmadia és Varnai, 2003). Ebbdl is adédéan
sajnos hazankban kiemelkedden magas az alkoholfogyasztasbol kovetkezd kronikus
majbetegségek, majcirrdzis miatt bekdvetkezo korai haldlozés a felndtt férfiak korében, és ez
a nok korében is gyorsan emelkedik (Széles és mtsai. 2005). Koztudott, hogy a legtobb
serdiild lazad a sziileivel szemben, és ennek a lazadasnak a része lehet az alkoholfogyasztas
is. Azonban ebben a korban a sziil61 befolyas egyuttal csokken is, ezzel parhuzamosan pedig
megnd a kortarshatdsok szerepe (Wild 2002). Ebbdl addddan el tudjak vinni a fiatalok
egymast nagyon rossz iranyba is. A tulzott megfeleléskényszer nagy hatést gyakorol ilyenkor
a gyerekre. Ezt elsegiti még az 01j tarsasagba kertilés, illetve a kdrnyezetvaltozas is. Ezeknek
a tarsas hatasoknak a hatterében az attitidbeli azonosulds mellett a tarsas tanulds €s a
modellkdvetés (Bandura, 1977) viszont pozitiv motivacioként szolgal a fiatalkori
alkoholfogyasztas tekintetében (Pikd, 2004). Azok a baratok, akik szintén élnek az
alkoholfogyasztas lehetdségével, modellként szolgdlnak a serdiild szamdra, és alkalmat

teremtenek az ivasra, ezzel beavatjak és meger6sitik 6t annak fogyasztasaban.



4. Fizikai aktivitas

A fizikai aktivitds rendkiviil fontos minden ember életében, igy természetesen a fiatalok
korében is. A fizikai aktivitas, a testmozgas eldsegiti testi és lelki jollétiink fenntartasat.
Ebben a témaban nem csak a kimondott sportéletet értjiik, hiszen az emberi 1éttel 6sszefliggd
minden fizikai tevékenység fizikai aktivitassal jar. A fizikai aktivitas pozitiv, preventiv, védo
¢s fejlesztd hatassal van a szervezetiinkre. A nem fertdzd betegségek koziil koztudottan a
sziv- €s érrendszeri megbetegedések, a daganatos betegségek, a cukorbetegség, tovabba a
mentalis egészségi problémak, valamint a kronikus 1égzdszervi betegségek okozzak
vilagszerte a legnagyobb problémat. Ezek megel6zésében és kezelésében kitiintetett helyen
szerepel a rendszeres és élethosszig tartd fizikai aktivitas, mint az egészséget alapvetben
meghataroz6 tényezé (WHO, 2008). Az egyén és a tarsadalom egészség-magatartasanak
formalasa fiatalkorban alapozhat6 meg leghatékonyabban. Az Egészségiigyi Vilagszervezet
kutatasi bizonyitékokon alapul6 javaslata szerint a gyermekeknek és serdiiléknek naponta
legalabb 60 percet sziikséges mozogniuk, legalabb kozepes intenzitassal. Hatékonyabb, ha a
testmozgas aerob tipust, és az egy oras idétartamnak intenziv szakaszokat is tartalmaznia kell
(beleértve az izmokat €s csontokat fejleszté mozgasformakat) legalabb hetente harom napot
(WHO, 2010). A rendszeres és ¢lethosszig tartd fizikai aktivitas 1étrehozasa olyan nevelési
kérdés, amely csak koriiltekintd, tervezett nevelési stratégia mentén valhat a személyiség
részévé (Csanyi, 2010). A modern neveléselmélet hangsulyozza azt az alapvetd felismerést,
hogy ,,az egészség fenntartdsat szolgdld magatartdsformak koziil mindenekeldtt a mozgast
kell kiemelni” (Babosik ,2004).

Az, hogy a gyermeknek ki legyen elégitve a mozgasigénye, nagy szerep jut a csaladnak és az
iskolaknak egyarant. A csaldd mintaaddsa, életmodja alapvetden meghatdrozza a fiatal
késobbi szokasrendszerét, amelyben az iskoldknak legtobbszor mar csak kompenzald szerep
jut. Személyes tapasztalatom is alatamasztja ezt az allitast, ugyanis, ahogy a bevezetésben is
emlitettem, az én aktiv fizikai életvitelemhez nagyban hozzajarult a neveltetésem. Ezen feliil,
amig a gyerek otthon ¢l a sziileivel, addig az otthoni jelenlétiikbe igen is beleszolhatnak a
szliilok. Természetesen az 1d6é mulasaval ez egyre kevésbé lesz kivitelezhetd, de a
kotelességek megmaradnak. Itt gondolok példaul arra, hogy a gyerek hogyan kozlekedik,
viszik-e a sziilok autoval, vagy ,,rakényszeritik” valamilyen aktiv kozlekedési formara. Ezt a
sajat vizsgalatom soran is kutattam a korosztalyomat tekintve. Meglepden pozitiv

eredménnyel, ugyanis sok fiatal valasztja a mozgas lehetségét.



Emellett amiben szintén magas szerepilk van mind a szililéknek, mind az oktatasi
intézményeknek, hogy mennyit iil a gyerek a hétkoznapokon. Erre is kerestem valaszt, hogy
mennyi az a bizonyos idd, és annak a miértje is érdekelt. Sajnos az eredményekbdl kideriilt,
hogy a legnagyobb szerepe ebben jelenleg az oktatasi intézményeknek van, hiszen a gyerekek
tobb mint a fele 7-8 orat iil egy nap ¢€s kimagasld eredménnyel az iskolai tanorak szama az

oka ennek.

A VIZSGALAT CELJA

Kutatasom célja, hogy megvizsgaljam a 15-18 éves korosztalyt, és megtudjam milyen a
fizikai aktivitasuk a hétkoznapjaik soran, valamint mennyire jatszik szerepet a sport az

¢letiikben. Ezen feliil szeretnék betekintést nyerni az életmodjukba is.

KUTATASI KERDESEK ES HIPOTEZISEK

Kutatasom soran harom {6 kérdésre kerestem a valaszt. Az elsé kérdés, hogy a fiatalok ebben
a korosztalyban mit gondolnak a sajat egészségi allapotukrol, valamint milyen életmodot
folytatnak? Gondolok itt az étkezésre, alvasra vagy karos szenvedélyekre. A masodik kérdés,
amire szeretnék valaszt kapni, hogy vajon mennyire van jelen a fizikai aktivitds a
hétkoznapjaik soran, kihaszndljdk-e annak lehet0ségét akar a kozlekedésben vagy inkabb a
kényelmet valasztjak, illetve mi az oka annak, ha tal sokat iilnek egy nap? A harmadik
kérdésem a sportolasi szokasokra tér ki. Arra vagyok kivancsi, hogy sportoltak-e a multban,
sportolnak-e jelenleg, illetve ha igen akkor a jovében tervezik-e folytatni azt? Ehhez a
kérdéshez kapcsolodik még, hogy melyek a legkedveltebb sportok ennek a korosztdlynak a
korében, milyen szinten sportolnak és azt milyen szinten tervezik folytatni (ha tervezik),
szerintlik befolydsolja-e az esetleges tovabbtanuldsukat, illetve mi volt az a motivacids ero,

ami miatt elkezdték és folytattak palyafutasukat?

Hipotézisem a kovetkezok:

H1: Feltételezem, hogy az adott korosztaly tobbsége dohanyzik.
H2: Feltételezem, hogy a dohanyzas negativ hatassal van a sportteljesitményre.
Ha3: Feltételezem, hogy a vizsgalt korosztaly rendszeresen fogyaszt alkoholt.

H4: Feltételezem, hogy a multban tobben sportoltak, mint jelenleg.
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H5: Feltételezem, hogy a legtobben sziildi befolyasra kezdtek el sportolni.
H6: Feltételezem, hogy a legtobben a labdasportot részesitik elényben.

ANYAG ES MODSZEREK

A kovetkezd fejezetekben bemutatom, hogy miért és milyen személyek keriiltek a vizsgalat
fokuszaba, illetve, hogy milyen kutatasi stratégiat alkalmazok. Mivel én sem olyan rég voltam
ennek a korosztalynak a része, bizom benne, hogy kdnnyen el tudom juttatni hozzajuk a

kérddivemet és a sok valasz hozzasegit majd a kutatasom eredményességéhez.

1. Vizsgalt személyek
A kozépiskolai éveket koriilolelé 15-18 éves korosztalyt vizsgalom. Ugy gondolom, nagyon
sok fiatal jovobeli elhatarozésai itt dolnek el a sportolast tekintve, illetve az ¢letmddjuk is

ebben a korban és ¢élethelyzetben kezd igazan kibontakozni, esetlegesen megvaltozni.

2. Alkalmazott modszerek

Mindenekel6tt el kell donteni a kutatdsi munka kezdeténél, hogy kutatasi céljainkhoz
kvalitativ (mindségi) vagy kvantitativ (mennyiségi) modszerekkel, esetleg a kettd egyiittes
alkalmazasédval jutunk el. Az én dolgozatom sordn a kvantitativ modszer jelenik meg kérdéiv

altal.

3. Kutatasi stratégia

Dolgozatom soran természetesen kutatasi stratégiakat és modszereket is alkalmazni fogok,
amelyet én kérddivvel tervezek kivitelezni. Ugy gondolom, az altalam valasztott korcsoport
rendkiviil aktivan részt vesz a kdzosségi hald hasznalataban, ezért én is ezeket a platformokat
valasztottam a kérdéivem kozzétételére, hogy minél tobb fiatalhoz eljusson. A kérddiv
kitoltése anonim formaban fog torténni, viszont a nem ¢€s a korosztaly megadasa kotelezd lesz.
A kiilonboz6 kérdéseim feltevésével szeretnék valaszt kapni arra, hogy a korosztaly mennyire
figyel oda az egészséges életmddra és emellett mennyire aktivak a mozgasban. A kutatési
modszerem oka nem mas, mint, hogy a lehetd legtobb fiatalt elérjem a valasztott
korcsoportomban, hiszen szamomra anndl kdnnyebb a kutatast elvégezni, minél tobben toltik

ki és minél tobb eredményt kapok.
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EREDMENYEK

A kovetkezb részben a primer kutatas eredményeit fogom bemutatni. Ismertetem a kérdéives
kutatds demografiai kérdéseit, majd a hipotézisekhez tartozd kutatasi eredményeket.
Megnézem, hogy a felvetett hipotéziseket cafoltdk vagy beigazoltdk, majd ennek segitségével
vonok le kovetkeztetéseket. Ezeket kiillonbozd diagramokkal fogom szemléltetni, hogy
mindenki szdmara atlathatobb és tisztabb legyen, valamint ezzel bizonyitom majd, hogy a

kutatdsom teljesen valos szamitasokon alapul.

KERDOIVES KUTATAS

1. Demografiai kérdések
A kérddivet ndk és férfiak egyarant kitoltotték. Osszesen 78 6 jarult hozza a kutatdsom
eredményességéhez. Olyan fiatalok kitoltését kértem, akik 15-18 ¢év kozott vannak.

Betekintést kaptam altaluk az érintett korosztaly fizikai aktivitasaba, illetve életmddjukba.

A valaszadok 65,4%-a nd, 34,6%-a pedig férfi.

@ N
@ Ferfi

3.abra: Kitoltok neme

Forras: Sajat szerkesztés
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A kitoltok kozott szazalékra pontosan megoszlik a legnagyobb arany a lakhelyiiket illetden.
29,5% varosban és szintén 29,5% faluban él. Ett6]l nem sokkal lemaradva (21,8%)

megyeszékhelyen lakik, a legkevesebben pedig kozségben (10,3%), és fovarosban (9%) élik a
@ Megyeszékhely
@ Fovaros
O Varos
@& Kizség
@ Falu

4.dabra: Kitoltok lakhelye

mindennapjaikat.

Forras: Sajat szerkesztés

A dolgozatom elkészitésében természetesen fontos az életkor, hiszen azon is alapul. Emiatt
kivancsi voltam, hogy az altalam megadott korosztalyban melyik korcsoportbol hanyan
toltottek ki. Ez végiil ugy alakult, hogy a kit6ltok tobb mint fele 18 éves (51,3%), és ez alatt
oszlik el a 17 (23,1%), 16 (10,3%), és 15 (15,4%) évesek szama.

@ 15 &ves

@ 16 éves

O 17 ves
@ 13 éves

5.abra: Kitolték kora

Forras: Sajat szerkesztés
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2. Hipotézisek kutatasi eredményei

H1: FELTETELEZEM, HOGY AZ ADOTT KOROSZTALY TOBBSEGE DOHANYZIK.

Ez a hipotézis egyértelmiien cafolasra keriilt a kutatdsom eredményeként. Az altalam vizsgalt
korosztaly 66,7%-a ugyanis azt a valaszt adta, hogy nem dohdnyzik, 19,2% csupan
alkalomszertien, 7,7% valamilyen dohanyzasi alternativat hasznal, és csak 6,4% valaszolta

azt, hogy rendszeresen dohanyzik.

Dohanyzik-e7?

78 valasz

@ ioen

@ ioen, dohanyzasi alternativat
hasznalok (e-cigaretta, igos..sth)
alkalomszerlien

® nem

N\~

7. dbra: Kitéltok dohanyzdsi szokdsai

Forrds: Sajat szerkesztés

H2: FELTETELEZEM, HOGY A DOHANYZAS NEGATIV HATASSAL VAN A SPORTTELJESITMENYRE.

Azoknak a fiataloknak, akik dohanyoznak, csupan 2,6%-a ¢érzi azt, hogy hatarozottan
rosszabb a fizikai teljesitménye. 9% érzi a negativ hatasat, de nem tartja rosszabbnak a
teljesitményét, és 23,1% egyaltalan nem érzi a dohanyzas negativ hatasat. Ezekbdl a
véalaszokbdl kifolyolag egyértelmiien kimutathatd, hogy ez a hipotézisem szintén nem

igazolodott be.
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Ha az eldzd kérdésre a valasz "igen®”, akkor érzi-e magan, hogy
emiatt nehezebben sportol/mozog intenziven?

7B valasz

@ igen, hatarozottan rosszabb a
teljesitményem

@ igen, érzem a negativ hatdsat,
de igy is jol teljesitek

@ nem

@ nem dohanyzom

8. dbra: Kitéltok dohanyzdsi szokdsainak negativ hatasa

Forrds: Sajat szerkesztés

H3: FELTETELEZEM, HOGY A VIZSGALT KOROSZTALY RENDSZERESEN FOGYASZT ALKOHOLT.

Ezt a kérdést feltéve, biztos voltam benne, hogy az allitdisom be fog igazolddni, azonban
meglepetésemre a hipotézisem cafolasra keriilt. A kit6ltok csak 3,8%-a valaszolta azt, hogy
rendszeresen fogyaszt alkoholt, ami a legcsekélyebb szam a tobbihez képest. 11,5% hetente
egyszer, 12,8% havonta, 16,7% egyaltalan nem, és a legtobben (55,1%) csak alkalmakkor

¢élnek az alkohol fogyasztasaval.

Fogyaszi-e alkoholt?

78 valasz

@ igen, rendszeresen (heti legaldbh
haromszor)

@ igen, hetente egyszer
@ igen, havonta

@ igen, alkalmalkkor

@ =ovaltaldn nem

9. abra: Kitéltok alkoholfogyasztasi szokasai

Forras: Sajat szerkesztés
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H4: FELTETELEZEM, HOGY A MULTBAN TOBBEN SPORTOLTAK, MINT JELENLEG.

Ugy gondolom, hogy a kézépiskolas idészakban sokan abbahagyjak a sportolds. Ennek az
okait kifejtem a hipotézisem feltevésénél, itt arra vagyok kivancsi, hogy ez beigazoldodik-e,
vagy sem. A valaszokbol egyértelmiien latszik, hogy ez a feltételezés beigazolodott. Két
kiilon kérdést tettem fel a kitoltdk szamara, és ezeket Osszevetve kaptam meg a valaszt a
hipotézisemre. A legszembetlinébb, hogy arra a kérdésre, hogy sportoltak-e a multban csak
3,8% valaszolta azt, hogy sosem. Azonban jelenleg 32,1% egyaltalan nem sportol. A masik,
ami szintén magasan eltér, az a versenysport. A multban ugyanis 56,4% sportolt

versenyszerlien. Ez a szam mostanra joval lecsokkent (30,8%).

Sportolt-e valamit a MULTBAN?

74 valasz

® ioen, versenyszerien

@ igen, hobbiszinten (heti legalabb
haromszor)

@ néha

® sosem

10. abra: Kitéltok multbéli sportoldsi szokdsai

Forrds: Sajat szerkesztés

Sportol-e valamit JELENLEG?

78 valasz

@ ioen, versenyszerlen

@ igen, hobbiszinten (heti lzegaldbb
haromszor)

@ néha

@ eoyaltalan nem

12.8%

11. abra: Kitéltok jelenlegi sportolasi szokasai

Forras: Sajat szerkesztés
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H5: FELTETELEZEM, HOGY A LEGTOBBEN SZULOI BEFOLYASRA KEZDTEK EL SPORTOLNI.

A kitoltok magasan megcafoltak ezt az allitdisomat. Csupan 18 ember vélaszolta azt, hogy
sziiloi befolyasra kezdtek el sportolni. Ennek ellenére 36-an azt nyilatkoztdk, hogy sajat
dontés altal. Ez egyértelmiien eldonti, hogy a sziildi befolyas elenyész6 a kérddivem kitoltdi
kozott. Ezen kiviil 22 ember a barataira hallgatott, 8-an a tandrai vagy iskolaja altal kezdte
palyafutasat, és 2-en a pénzforrast lattak benne.

B szildi befolyas MM baratok tanarifiskolai befolyas M pénzforras

B hirdetés/reklamok altal M sajat dtlet/dontés M nem sportolok

40

20

motivacio a kezdethez

12. abra: Kitélték motivdcioja a sportolas elkezdéséhez

Forras: Sajat szerkesztés

H6: FELTETELEZEM, HOGY A LEGTOBBEN A LABDASPORTOT RESZESITIK ELONYBEN.

Azon kiviil, hogy sportoltak-e a fiatalok a multban vagy sportolnak-e jelenleg, az is érdekelt,
hogy mit. A sajat tapasztalataimbol és a kdrnyezetembdl kifolydlag tettem fel a hipotézisem.
Ezt az altalam vizsgalt korosztidly be is igazolta. A multban 38 ember kimagasloan a
labdasportot preferalta, jelenleg pedig 24 ember (szintén a legtobben) szintén ebben talaltak

meg szamitasaikat.

38 (48.7%) labdasport

kiizdBsport
testépités
atlétika

vizi sport
lovas sport
tanc

aerobik

nem sportolok
futds

Nem tudom a sakk szamite
Kondi

nem sportoltam
sakk
Gérkorcsolya

Duathlon, Aquatlon, Tri...
Kézilabda

Ropiztem veledllpuszi
jégkorcsolya, gyorskorc...

Kéziladba

0 5 10 15 20 25

0 10 20 30 40
13-14. abra: Kitoltok sportagvalasztasai

Forras: Sajat szerkesztés
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KOVETKEZTETESEK

Kutatasombol kideriilt, hogy az életmodjukat tekintve az altalam vizsgalt korosztalynak
pontosan a fele atlagosnak tartja a sajat egészségi allapotat a kortarsaihoz viszonyitva, a
tobbiek tulnyomo részt pedig teljesen elégedettek vele. Az étkezésiikre kitérve kidertilt, hogy
a tobbségnek nagyon jo az étvagya, illetve nem kovet semmilyen specialis diétat, valamint
kideriilt az is, hogy tobbnyire megfelelden étkeznek. A valaszok elarultak, hogy inkdbb a
mindségre, mint sem a mennyiségre figyelnek oda. Ebben a korosztalyban a megfeleld
alvasido is igen fontos tényezd. Sokan beleesnek abba a hibaba, hogy nem megfeleld idot
alszanak és azt sem megfeleld mindségben. A kutatdsom soran megtudtuk, hogy az altalam
megvizsgalt személyek atfogoan 6-8 orat alszanak naponta. Ahogy a dolgozatom soran mar
tobbszor is emlitettem a dohanyzés és az alkoholfogyasztis nagyon fontos téma a fiataloknal.
A hipotéziseim soran kideriilt milyenek a dohanyzasi és alkoholfogyasztasi szokasok. Amirdl
azonban nem esett sz0, de szintén nagyon elterjedt ennek a korosztalynak a korében, az a
koffein tartalmu italok fogyasztasa. A legtobben meglepé modon gy nyilatkoztak, hogy nem
fogyasztanak semmilyen ehhez hasonl¢ italt.

A masodik 6 kérdésem a kutatdsom sordn a fizikai aktivitdsukra helyezi a hangstlyt. A
legtobben hetente tobbszor is végeznek valamilyen intenziv fizikai mozgast. Ezen kiviil
nagyon fontos szerintem, hogy a fiatalok kihasznaljak a mindennapi lehetségeket, amit az
¢let kindl. Itt gondolok példaul a kozlekedésre. Sokan a kényelmet valasztjdk, de nagyon
pozitiv eredmény sziiletett a valaszadoktol, ugyanis kiemelkedd résziik részesiti eldnyben a
gyaloglast. Amit sokan nem is gondolnak, milyen fontos lehet a fizikai aktivitast illetden,
hogy naponta mennyi 1d6t toltenek iiléssel. Kideriilt, hogy a kit6ltdim tobb mint a fele 7-8 orat
il egy nap a hétkdznapjai soran és ennek a legfébb oka az iskolai tandérak magas szama.

Nem utols6 sorban a sportolési szokasokra is kitérek természetesen. Szerencsére a korosztaly
nagy részét nem akadalyozza (vagy nem tudnak réla) semmiféle betegség a sportolasban,
vagy a fizikai aktivitasban. Természetesen minden sportolonak kell egy motivacios erd a
kezdéshez és a folytatdshoz egyarant. Ez mindkét esetben, nagy szamban sajat dontésen
alapult. Mint azt, ahogy a hipotéziseimnél is megvizsgaltam, a szamok sajnos arrdl
arulkodnak, hogy Osszességében tobben sportoltak a multban, mint jelenleg, kimagasléan a
versenysportot tekintve. Mindkét esetben a labdasport élvez kimagaslo elonyt, nyilvan ebben
tobb sportag is megtalalhato, igy ez egy Osszesitd képet ad jelenleg szamunkra. A jelenen

kiviil a jovo szintén fontos szempont minden ember életében. Kiemelkedd szamban biztosak a
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jelenleg is sportold fiatalok, hogy folytatni fogjak palyafutdsukat a jovében, nagyrészt
azonban csak hobbiszinten. Mivel kdzépiskolasokrol beszEliink a vizsgalatom folyaman, ezért
a tovabbtanulas kiemelkedd szerepet jatszik az életiikben. Nagyon megosztd volt a kérdés,
hogy ez mennyire fogja befolyasolni a sportolasi lehetéségeiket, azonban a legtobbjiiknek az

szamit majd a legjobban, hogy milyen lehetdségeket nyljt az adott egyetem vagy foiskola.
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