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Bevezetés

Dolgozatomban a sport szerepét vizsgalom a 10-12 éves korosztalynal, sziiléi szemmel.
Testvérem 10 éves, igazolt sportold, igy személyes tapasztalom is van ebben a kutatasban.
Nagyon fontosnak tartom a sportot, hiszen én is kézilabdaztam 13 évig, igy én is tudom mivel
jar a rendszeres sportolds. Vizsgalatomban a sportolo- és nem sportold gyermekeket
elemeztem. LegfOképpen arra vagyok kivancsi, hogy a sziilok mit gondolnak arrol, hogy
mennyire vannak tulterhelve a gyerekek, az iskola mellett. Illetve akik nem végeznek
rendszeresen fizikai aktivitast, 6k miért nem, és iskola utdn mivel kotik le magukat. A
témavalasztast tovabba azzal indokolnam, hogy vannak személyes tapasztalataim is, igy a
kérdéivemet testvérem csapataban is megosztottam, ahonnan szdéban torténd otleteket is
kaptam mellé. Természetesen a nem sportold gyerekek sziileihez is eljutott ez a kérddiv, igy
Ossze tudom majd hasonlitani a két célcsoportot. Ezentul kivancsi voltam, hogy akik
sportolnak, nekik jobbak e az iskolai tanulményaik, vagy pedig azoknak a gyerkdcoknek, akik
nem végeznek rendszeresen fizikai aktivitast. Emellett a testalkatra is kitértem, hiszen érdekelt,
melyik oldalon mi a vélemény. Bar, ugy gondolom a sportos gyerekeknél kevesebb az esély
arra, hogy elhizzon, ami sajnos napjainkban vilagprobléma. Azonban akik nem eddzenek, 6k
vajon a késObbiekben terveznek e, és ha igen, minek a hatasara. Mivel sok olyan gyerkdc van,
akinek a kis baratja sportol, igy ezaltal neki is megtetszett és 0 is csatlakozni akar. Esetleg akad
e olyan is, aki csak a sziild miatt sportol? Vajon meg lehet e taldlni ebben a korosztalyban a
megfeleld 0sszhangot, az iskola- sport és a szabadidds tevékenység kozott? Ha igen, hogyan?

A vizsgalatban a csapat, illetve az egyéni sportot is elemzem. Eredményként azt feltételezem,
hogy az igazolt gyerekeknek nincsen szabadidejiik, igy akar hamar ki is tudnak égni. Emellett
megtanulnak kiizdeni, igy az iskoldban jobbak az eredményeik, mint a tobbieknek, és a
testalkatukkal is rendben vannak. Ezzel ellentétben a nem sportold gyerekek hajlamosabbak
lesznek az elhizasra, hiszen rengeteg iddt toltenek a szamitogép, vagy telefon elétt. Bar igaz,
hogy tobb a szabadidejiik mind hétkdznap, mind hétvégén, nem feltétleniil a tanulassal toltik.
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Szakirodalmi attekintés

Sport kialakulasa

A sportot a fizikai tevékenységek Osszességének tekintik, amelyek az egészség ¢és az
¢letmindség javitasan tal segitenek abban, hogy jobb szellemi ¢és lelki allapotban maradjunk.

A sportok eredetének ismerete lehetévé teszi szamunkra, hogy megértsiik, hogyan kezdddtek
ezek az elsé gyakorlatok a tarsadalmi kapcsolatokban és a civilizaciok kés6bbi
megjelenésében. A kozépsd paleolitikumban, mintegy 33 000 évvel Krisztus el6tt,
vadaszatokat szerveztek a kiilonbozd telepeken és tarsadalmi csoportokban. A tancokat
ritudléknak is nevezték, amelyek fizikai aktivitasa tisztan szellemi kifejezést és tarsadalmi
elismerést mutatott. Az olyan kulturdkban, mint a maja és a perzsa, a sport gyakorlatok
Osszekapcsolodtak az istenekkel és a résztvevok képességeivel. Példaul az tigynevezett maja
labda volt az egyik els6 sportag; Ez abbdl allt, hogy derékba iitott egy labdat, és megprobalt
néhany méter magasan egyfajta fémgytiriibe sziarni. Megjelent tobb sportag is, mint példaul az
uszas, birk6zas, sulyemelés, futas és gerelyhajitas.

Mindazon szervezett és/vagy szervezetlen, csoportos vagy egyéni testedzési tevékenységek
gylijtéfogalma, amelyekben az ember biologiai mozgasigényét, sziikségletét, tarsadalmi
kortilmények kozott kielégiti” (Frenkl, 1978).

Sport, mint Ietfontossag

A sport nagyon fontos az egészségiink megdrzése, betegségek megelézése és az elhizas
elkeriilése érdekében. A rendszeres testmozgds mar a gyermekkorban is végteleniil fontos,
hiszen a novekedésben 1évé szervezet szadmara, az izmok, csontok és az egészséges
idegrendszer fejlodéséhez elengedhetetlen. A testedzés szédmos jotékony hatdssal is
alatimaszthato. Elettani hatisa igen széleskorii, hiszen fokozza a sziv és a tidd
teljesitoképességét, az izommunka csdkkenti a vérnyomast, a vércukorszintet. Testlink mozgas
kozben tobb 6romat és boldogsag hormont is felszabadit, ezéltal a kozérzetiink is jobb lesz. A
rendszeres sport, nemcsak az egészségmegOrzésben, hanem a testi ¢és szellemi felfrissiilésben
is segit, noveli a teljesitoképességet. Heti harom mozgéssal, mar pozitiv hatast ériink el. A
sportold emberek reakcid ideje sokkal gyorsabb, mint a nem sportoloké. Ez sok helyzetben
elonyt jelenthet. Egy kiados edzés utan jobban lehet aludni, hiszen az izmaink, szervezetiink
sokkal jobban elfarad. Ezekért az okokért érdemes mar gyermekkorban hozzéaszoktatni a
sporthoz a piciket, mert akkor a késébbiekben megszokotta €s természetessé valnak szamukra
(Balleér E., 1996).
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A rendszeres testmozgas személyiségfejlesztd hatasa

Az iskolaban a mindennapos testnevelés végett mindenki mozog napi szinten. A testnevelés és
a sporttevékenységekben is az egész személy vesz részt, ezaltal beszéliink személyiség- alakito,
illetve személyiség- befolyéasold tevékenységrol. Valamennyi tarsadalmi formaban él6 ember
személyiség-Osszetevii kozott szamos olyan alkotorész talalhatd, amely a testi nevelés soran,
a rendszeres testgyakorlds és sporttevékenység hatdsara alakul ki, eredményeként
befolyéasolhato. Az iskolai testnevelésben elengedhetetlen a tolerancia, hiszen nem minden
gyermek ugyanolyan képességili, gyorsasagu, mint a tobbiek. A tolerancia fogalomkorébe
tartozik a massag elfogaddsa is, amely ebben az esetben a mozgéssériilt vagy mozgasukban
valamilyen modon korlatozott egyénekkel szembeni elfogadast és megértést jelenti (Hamar,
2008). A fegyelmezettség, kitartds az egyik alapvetd jellemzd, amelyek kezelhetéek a
testnevelésoran és az edzésen. Ha ezeket az alapvetd személyiségvondsokat megtanuljak a
sportolok, akkor ezzel egyiitt jar a nélkiilozhetetlen kitartas, fel nem adas érzése, ami nem csak
a sportban, hanem a késdbbiekben, az ¢€letben is hasznos jellemzd lesz. A helyes és valds
onértékelés kialakitdsanak legjobb eszkdze a testnevelés, mivel az egyén cselekvései
végrehajtdsaban dnmagdara van utalva, és a masokkal torténd 6sszehasonlitas objektiv mddon

zajlik.

A sport jelentOseége az egészséges ¢letmod kialakulasaban

A mozgasos cselekvés mindig fizikai aktivitdssal jon l1étre. Mar gyermekkorban is fontos
szerepet jatszik ez a tevékenység, hiszen ez egy természetes mozgas, amire sziikség van.
Azonban a mai vilagban, ahogy né a gyermek egyre inkabb természetessé valik szamara az,
hogy TV-t néz, internetezik ¢és kiilonféle eszk6zokon jatszik. Emiatt fontosnak tartom, hogy
mozogjon, hiszen a mozgas nyugtatja a lelket és Osztonzi az alkotd készséget. A sport
segitségével szdmos pozitiv tényezd keriil elétérbe. Ilyen példaul, hogy a napja
kiegyensulyozott és rendszeres lesz a napirendje, aktivan kihasznalja a szabadidejét, odafigyel
a taplalkozasra és rendszeresen végez fizikai aktivitast (CDC, 1997). Emellett természetesen
megjelennek a negativ hatasok is, mivel a gyermek talterheltet lesz, nem lesz annyi ideje
jatszani, vagy akar tanulni igy lehet a tanulmanyi eredményei sem lesznek olyan jok, mint
annak, aki nem sportol rendszeresen. Ebben a korban fel lehet mérni az erdt, alloképességet,
gyorsasagot, ligyességet és a mozgékonysagot. Jatékos formaban lehet a testtartasi hibakat
korrigélni. A rendszeres sport velejardja az erdfeszités, valamint a mozgas és az eredmény
miatt érzett 6rom is. Ez testi-lelki frissességgel tolti el a szervezetet, és 0sztondz a tovabbi
munkara (Miles és Eid, 1997). Sok sportag és sportjaték alkalmas arra, hogy megdrizze az
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egészséget €s fejlessze az alloképességet: kerékparozas, kocogas, uszas, kézilabda, tollaslabda,
teniszezés stb. ezek a sportok még 6romtelibbé és konnyebbé valnak, ha csapatban végezziik
oket. Ilyenkor nem csak a csapatszellemet novelhetjiik, de akar egyes sportok a gyerekek
hobbijava, szokasava valhatnak, illetve nagyban megkonnyiti a baratokra talalast. A csalad
szerepe rendkiviil fontos, ebben a helyzetben is. Az anyagi hattér, és a lelki tdmogatas
elengedhetetlen tényezdje annak, hogy a gyermek sportoljon.

Sport szerepe a gyerekeknél

A sport fontossagat napjainkban mar mindenki elismeri, és rengetegen fontosnak is tartjak.
Sportolas kdzben nagyon sok kapcsolatot épitenek a gyerekek, hiszen nap mint nap egyiitt
eddzenek iskola utan, egyiitt utaznak mérkézésekre. Fontos tényez0 az is, hogy beszélgessenek
személyesen, ne csak az interneten tarsalogjanak. A fizikai aktivitds elengedhetetlen az
egészséges fejlodéshez, illetve valamennyi szerv- €s szervrendszer optimalis mitkodéséhez. Ide
tartozik a 1égzés, vérkeringés, anyagcsere €s a mozgatorendszer. Ezenkiviil a kornyezeti és
egyéb okok miatt 1étrejovo stresszt is konnyebben tudja kezelni, ki tudja magabdl adni. A
sportolas egy onismereti folyamat is, amit mar gyermekkorban megtapasztalunk. Sok mindenre
megtanit, akar emelt fovel vesziteni és méltosaggal nyerni is, ezaltal 6szinte alazatra nevel mar
gyermekkortol (Nagy,1987). Nagyon sokat ad a személyiségfejlodéshez. A csapatsportoknal
megtapasztalhatjak, milyen fontos az alkalmazkoddoképesség- masok elfogadasa és a magunk
helyének megtaldlasa az adott kozosségben, amely az egyiittmiikodés alapfeltétele. Fair play
egy alapveto tényez0, ha sportrdl beszéliink. Az egyéni sportnal pedig sokat fejlodik a kitartas,
hiszen nem tud masra tamaszkodni, mert “egyediil” van. Viszont a késébbiekben ez is elonnyé
valik, kdnnyebben veszik majd az akadalyt. Az érzelmeinkre is hatdssal van, boldogga és
onfeledté tesz. Ovodas kortdl kezdve a kiilonbozé sportok éltal fejleszthetjiik tovabb a
gyermekek mozgéasos képességeit, amik hozzéasegitik dket az agyféltekék kozotti gyorsabb
atvaltashoz, a gyors idegpalyak kialakitdsahoz, a gondolkodas gyorsasaganak fejlesztéséhez,
ezaltal pedig az iskolaban is jobb teljesitményt nytjtanak, kiemelkeddbb eredményeket érnek
el. A sportagvalasztas egy elég nehéz kérdés lehet, hiszen abban a korosztalyban, amikor 6k
elkezdenek sportolni akkor még nem biztos, hogy tudjak mit szeretnének, hanem leginkéabb a
szlil6 befolyasolja ezt a dontés. Bar gyermekkorban nem az a legfontosabb, hogy elképzelje a
szllé milyen élsportolo lesz, mert akkor elveszi azt az 6romot, aminek meg kéne lennie. Ebben
a korban az a legfontosabb, hogy szeressen mozogni, baratkozzon és az 6 korosztalyaval
legyen, az egészségmegdrzEs is fontossa valik szamara €s helyes mozgéaskoordinacio alakuljon
ki (Nadori, 1991).

Csapatsportok

A csapatOsszetartas attol fiiggden, hogy a csapatban részt vevok milyen modon jarulnak hozza
az eredményhez, lehet interaktiv, ahol az eredmény az interakciok mindségén, az dsszjatékon,
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az egylittmiikddési készségen alapul. Ezaltal kialakul egy sajatos belso struktura, ami altal meg
kell talalniuk a megfelel6 helytiket. Mind tamadéasban, mind védekezésben csak akkor lehetnek
sikeresek, ha folyamatosan a tarsaikhoz igazitjdk mozgésos cselekvéseiket. Vagyis ezekben a
sportagakban igaz lehet ,,az egy fecske nem csinal nyarat” mondas, mig a viszonylag gyengébb
képességli csapatok is érhetnek el sikereket magas szinti egyiittmiikodés mellett (Baumann,
2006). A csoporttechnikak alkalmazasa a csapatsportokban nélkiilozhetetlen, €s valdjaban
kiilonbozo tudatossagi szint mellett hasznaljak is. A tarsas konfliktusok, a csoportkohézid, a
csoportlégkor problémainak kezelésére €s megeldzésére hasznaljak.

A gyerekek szamara rendkiviil fontos a megfeleld fizikai, lelki és szellemi fejlédés. A
csapatsport kiillonb6zd pozitivumokkal segitik a gyerekek beilleszkedését. Aki megtanul
egyénileg maximalisan teljesiteni tigy, hogy kozben jol miikddik csapatban is, annak az élet
tobbi teriiletén is sikert fog hozni ez a hozzaallas. A csapatsportok komplex tevékenységek.
A csapatsportok fegyelemre is tanitanak, hiszen megvan mindenkinek a maga posztja, melyen
el kell latnia a feladatat. Az edz0, a csapatkapitany folyamatos iranyitasa alatt azt kell tenni,
amit diktalnak, és ami a csapat érdekeit szolgalja. Az egykék szamara a tarsas kapcsolatok
cizelldlasaban segitséget nytjthat, ha csapatsportban tanuljak meg azt, amit a testvérekkel
rendelkezOk otthon is megélnek. A csapatsportok hosszu tavi, komoly baratsagokat is
adhatnak, valamint az egyiitt jatszas ¢lménye olyan lelkesedéssel toltheti el a gyerekeket, hogy
komoly sikereket érnek el. Ez az egyéni sportokra is igaz, ugyanakkor a csapat-sikereknek
megvan az az elonye, hogy mindenki tudja, a masiknak is kdszonheti az eredményt. A
csapatjatékot 1iz6 gyerekek konnyebben taldljdk meg a helyiiket az élet barmely teriiletén,
beletorédnek, ha épp nem 6k vannak a kozéppontban és elfogadjak a segitséget, mikor
raszorulnak, de segitenek is, ha mas szorul rd. Mindez j6l eltanulhat6 a csapatjatékokban, mint
a foci, kosarlabda, kézilabda és hasonlok.

Elényei: A csapatsportot jatszo gyerekek fokozott egyiittmiikodést €s csapatmunkat mutatnak,
¢s fejleszti a kozosségi érzést. Megtanuljak a kozos felel0sség érzését az eredményért, ami
jelenti azt is, hogy egy rossz nap még nem a viladg vége. A csapattarsak megtanuljak, hogy
tamogassak egymast a jo €s a rossz meccseken egyarant, ami a fontos lehet egy vesztes sorozat
soran. A sportolok teljesitménye javul egy csoportban, igy a csapatsportok arra is
0sztondzhetik a gyerekeket, hogy a lehetd legnagyobb erdfeszitéssel legyenek csapattarsaiért.

Kihivasok: A csapatsportok megkdvetelik, hogy a csapatban mindenki készségekkel, nagy
erObedobassal és elkdtelezettséggel rendelkezzen a jo teljesitmény irant. A siker nem mindig
fligg Ossze az egyéni készségekkel vagy a munkamorallal — ami frusztralhatja azokat a
jatékosokat, akik ugy érzik, hogy tobbet tesznek csapattarsaiknal egy kozds cél elérése
érdekében. Mindazonaltal az ¢élethez fontos megtanulni egyiitt dolgozni masokkal, amikor nem
mindig latunk szemtdl-szembe, ez egy fontos készség az életben. Az egymas kozti dinamika
befolydsolhatja a csapat teljesitményét. Néha a gyerekeknek olyan csapattarsakkal kell
jatszaniuk, akiket nem szeretnek. Es ha egy csapat jatékosai nem jonnek ki egymaéssal, a csapat
teljesitménye csorbat szenvedhet. Ugyanez igaz, ha a csapatok klikkekre szakadnak; hidba,
hogy a csapatsportok a kozosségi érzést épithetik, nehéz lehet egy olyan jatékos szamara, aki
ugy érzi, hogy kimarad a csoportbol (Valois, 2004).
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Egyéni sportok

A sport onfeledt kikapcsolodast nyujt, j6 hangulatot, jo kozérzetet teremt. A fiatalok lelki
egészsége szempontjabol mindezek mellett még azért is fontos a sport, mert amig a
csapatjatékok az egylittmiikodésre, a szabalyok betartasara tanitanak, addig az egyéni sportok
a dontéshozatal felelosségére (Pluhar - Piko, 2003). Aszmann és munkatarsai (2000) szerint a
fizikailag aktivabb gyerekek magabiztosabbak, elégedettebbek kiilsejiikkel, konnyebben
teremtenek kapcsolatokat, baratsdgokat, konnyebben beszélnek a problémajukrol, kevésbé

hajlamosak depressziora, kevésbé nyomasztjak dket az iskolai feladatok ¢és a jovoperspektivaik
is kedvezdbbek.

Elényei: Az egyéni sportok erdsitik a szellemi erdt, rugalmassag figyelheté meg ezeknél a
gyerekeknél. Megtanuljdk motivalni magukat azaltal, hogy kihivasokkal teli edzéseken
dolgoznak, kiilonben teljesitményiik és eredményiik leromlik. Végiil is nincs mas, aki mogé
bujhatna egy rossz napon, igy képesek megtanulni és kezelni a rossz eredményeket. A masik
oldala, ha egy sportol6 nyer egy egyéni sportdgban, akkor erds a sikerélménye. Mind ezen tul
az egyéni sportokban vald részvétel novelheti az egyéni uralom érzését. A sportolok uj
készségeket fejlesztenek ki, ami jobb teljesitményt és magabiztossagot eredményez. Az egyéni
sportok lehetdvé teszik a fiiggetlenséget is, €s kivaloan alkalmasak lehetnek olyan
gyerekeknek, akik nem szeretik, ha valaki mas képességeire kell hagyatkozni a jo teljesitmény
érdekében. Egyes egyéni sportagak rugalmassdgot tesznek lehetévé az edzéstervekkel és
idobeosztassal. A sportolok sajat edzési igényeikre Osszpontosithatnak, legyen sz6 akar
személyes gyengeséglikrdl, vagy akar erdsségiik tovabb javitasarél — ami nehéz lehet a
csapatedzes soran.

Kihivasok:A sikerekhez hasonldan a kudarc is a gyerkdc vallara nehezedik. Bar ez kivaléan
alkalmas az ellendlld képesség kialakitasara, pillanatnyilag szivszoritd lehet egy gyermek
szamara.

Az edzés idonként lehet maganyos. Még akkor is, ha a csoportok egyiitt eddzenek Osszetett
sportagakban, példaul uszasban, gimnasztikdban vagy terepfutdsban, a sportoloknak egyediil
kell elvégeznilik a munkat. A csapatban vald részvétel nem teszi az uszot gyorsabba, a tornészt
nem képes nehéz iligyességekre, €s a sportolok nem tudnak csapattarsaik erejébdl meriteni;
onallodan kell fejlodniiik a versenyhez.

Végiilis mindkét sporttipus egyediilallo elényoket és kihivasokat kinal a gyerekek szamara. A
kiilonbségek miatt a sportolok az egyéni €s csapatsportokban olyan életvezetési ismereteket
sajatitanak el, amelyek kiegészithetik egymast. Bar lehet, hogy elényben részesitik az egyik
tipust a masikkal szemben, az egyes részvételi tipusok tanulsagai jo szolgalatot tesznek
szdmukra (Pyle, 2003).

Mentalis egészség a csapatsportokban az egyeni sportokhoz képest

Amikor a legtobben fiatalon kezdenek el sportolni, akkor szorakozasrol és baratkozasrdl van
sz0, de ahogy Oregszenek, ugy kezdenek belenyugodni a sportagukba. Kezdenek rajonni, hogy
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melyik sportban jok és melyikben nem. Azt tapasztalhatjak, hogy egy egyéni sportag, mint a
birkédzas, inkabb a stilusuk, mint egy csapatsport, mint a kézilabda vagy a futball. Az ¢letkor
elorehaladtaval a sportolok raébredhetnek arra, hogy onalléan versenyezni kdnnyebb, mint
masokkal egyiitt, de hogyan hat ez a sportold6 mentalis egészségére, és hogyan valtozik
csapatsportonként vagy egyéni sportoloként.

A sportot mindig is szorakoztatd tevékenységnek tekintették az emberek. Pluhar (2019)
,csapat” szerint a sportoloknak pozitiv tapasztalataik voltak az edzéssel, a készségfejlesztéssel
¢és a tarsak tdmogatasaval kapcsolatban, amelyek hozzajarulnak a tarsadalmi elfogadottsag
érzéséhez ¢és a testtel vald elégedetlenség csokkenéséhez, és végso soron kevesebb depresszios
tiinethez a serdiil6k kdrében (Pluhar, 2019). A kutatas ramutat arra, hogy a csapatsportban részt
vevo sportolok kevésbé érzik az egyéni sportolok altal tapasztalt depresszidt vagy szorongast.
Ez Osszefiigghet azzal a ténnyel, hogy a csapatsportoknal masokra tamaszkodhatsz és
felsegithetsz masokat egy hiba utdn, mig az egyéni sportdgakban csak Onmagukra
szamithatnak. El6fordulhat, hogy az egyéni sportoloknak meg kell tanulniuk, hogy maguktol
atvészeljék sportaguk nehéz iddszakait. Mégis, ez a megndvekedett feleldsség €rzés heves
szégyen- vagy bintudathoz érzethez vezethet egy veszteség utan. A csapatsportok néha
megterheldek, legyen szd versenyrdl, csapatdinamikarol vagy az edzdi problémakrol, de az
egyéni sportagak nagyobb belsd nyomast okozhatnak, mint példaul a kudarc utani szégyen,
ami Osszefligg a depresszios tlinetekkel (Pluhar, 2019).

Amikor egy egyéni sportold veszit, ugy érzi, sajait magat hagyta cserben, mert egyediil 6
okolhat6 a veszteségért. A kudarc érzése, amelyet magukra oltenek, depresszidhoz vezethet, és
némi szorongast valthat ki benniik, amikor legkdzelebb versenyezni mennek. Ez a nyomas,
amelyet az egyéni sportolok megtapasztalnak, kiilonbozik attol, amit egy csapatban sportold
tapasztal, mivel a sportdgukat csapatként végzik, és a nyomds egyenletesen oszlik el
mindenkire, mert mindenkinek megvan a maga szerepe. Az egyéni sportolok nem tapasztaljak
a felel6sség és a blintudat érzését.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy az egyéni sportolok nem lehetnek biiszkék az eredményeikre.
Amikor sikerrel jarnak, rekordot dontenek vagy elérnek egy célt, megoszthatjak azt minél tobb
emberrel. Amikor a sportolok egyediil gyakorolnak, javithatjak koncentracids képességiiket és
szellemi erejiiket. Mig az egyéni sportok gyakran kevesebb tarsadalmi lehetdséget biztositanak,
felelosségvallalasra és onellatasra 6sztondznek (Pluhar, 2019). Az 6nellatas és a koncentracio
két olyan teriilet, amelyet az egyéni sportolok jobban megtanulnak, mint a csapatsportolok.
Egyediil kell tudniuk hinni sajat képességeikben. Az 6nbizalom és mentalisan erdsnek lenni,
olyan szempont, amelyre minden sportolonak sziiksége van, de az egyéni sportoloknak tobbre
van sziiksége.

Versenysport a gyermekkorban

A sport segit az iskolai elvarasok, a csaladi konfliktusok, illetve egyéb lelki negativ hatdsok
feldolgozasaban. Véd a mentalis zavarok ellen- példaul depresszio vagy fiiggdség és stressz
levezetd. A kihivasok teljesitésével, az 6nbizalomra szintén pozitivan hat a rendszeres sport,
ezen kivill kemény munkara, onfegyelemre, kitartasra, akarati eréfeszitésre nevel, kiizdeni
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tanit. Tovabba a sportban sok alkalom nyilik a kockdzatot, batorsagot, valamint a
hatarozottsagot és a koncentracid képességet igényld helyzetek megoldasanak gyakorlasara.
Emellett a sport kozvetlentiil segiti a test elfogadasat, az egészséges testkép kialakitasat, az
onelfogadast erdsiti. A rendszeres sport strukturalja a gyermek idejét, kereteket ad az unalom
helyett. Ha valaki rendszeresen sportol, kevesebb ideje jut a kiillonboz6 elektronikus jatékok,
szamitogépek hasznalatara, vagy TV nézésére. A sport tdrsasagot biztosit a gyermek szdmara.
Kiilondsen a csapatsportokra igaz ez, amely kozosségfejleszto hatasu, ahol az elért eredmény
tobb sportold egylittes tevékenysége kovetkeztében jon létre. Itt a jatékosok kozdsen
dolgoznak, Osszefognak, figyelembe véve a koézos célt. A csapatban jatszo sportolok
egyéniségének meghatarozo elemévé valik egy 1d0 utan a felelésségtudat masok irdnt, az
egyéni érdekekrdl vald lemondas a kozosség érdekében. Ez utdbbi szintén személyiségfejlesztd
hatas.

Egészség

WHO meghatarozas szerint az egészség, nemcsak az emberi szervezet betegségtdl és
gyengeségtol valdo mentességét, hanem a teljes testi, mentalis és szocialis jolétet jelenti (WHO,
2002). Sziikségiink van a rendszeres fizikai tevékenységre ahhoz, hogy szervezetiink optimalis
szinten mitkddhessen, és elkeriilhessiik az inaktiv életmoddal gyakran egylittjard betegségeket.
Manapsag egyre tobben felismerik a rendszeres testmozgés sziikségességét €s jelentdségét, és
egyre inkabb elfogadotta valik az is, hogy a sport az egyetemes emberi kultura részeként az
¢let szamos teriiletén jelentds értékeket képviselhet (Nadori, 2009). Ide tartozik az, hogy
sportnak kozosségteremtd €s megerdsitd funkcidja van, a sportversenyek fontos iizeneteket
kozvetitenek, az esélyegyenldség megteremtésére alkalmas eszkdz és sport jelentds és gyorsan
fejlodo gazdasagi tényezo lehet. A rendszeres testmozgasnak prevencios hatésai is vannak. “A
mozgés sok mindenre orvossag, de nincs olyan gydgyszer, ami a mozgast helyettesitené.” A
nem sportoloknal a legtobb esetben az elhanyagolas oka altaldban a motivacié hianya, anyagi
hattér, szabadid6 hiany vagy barmiféle betegség- vagy fogyatékossag.

Elhizas gyermekkorban

Az elhizds nem csak esztétikai probléma, hanem szadmos sulyos betegséggel is jarhat.
Kiilonbozd szervkarositd hatasai is lehetnek. A magas testzsir szazalék és a zsirban gazdag
étrend eredménye nem csak az, hogy a vérzsirok abszolut értéke ndvekszik, hanem az arany a
karos zsirok iranyaba tolddik el, mely a késdbbiekben érelmeszesedéshez vezethet. Ez pedig
fokozatosan a szervek karosodasat, magas vérnyomast, sziv koszortér szikiiletet
eredményezhet. Minél hamarabb kezdddik a folyamat, annal korabbi életkorban kell
szamolnunk ezekkel a kovetkezményekkel (Erdei G.,2018).

A gyermekkori elhizas el6forduldsa 2010 6ta stabilizalodni latszik hazankban, atlagosan
azonban még mindig minden negyedik gyermek talsulyos vagy elhizott. A sulyos elhizas
el6fordulasa  Osszefiigg a  csalad szocialis és gazdasagi helyzetével.
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Vizsgalatom c¢lja

A kutatdsom célja az, hogy megvizsgaljam, milyen hatidssal van a sport a 10-12 éves
gyerekekre. Osszehasonlitom a sportolo- és nem sportold gyermekeket. Milyen elényokkel és
hatranyokkal rendelkeznek.

Kutatasi kérdések

Az elso legfontosabb kérdés természetesen az volt, hogy a gyermek sportol-e vagy sem. Ezutan
fontosnak tartottam, hogy egyénileg vagy pedig csapatban eddz. Tanulményaikra is kivancsi
voltam, hiszen aki minden nap mozog iskola utan, neki nem feltétleniil van annyi ideje tanulni,
mint aki iskola utdn nem csinal aktivan semmit. A gyorséttermi ételekre is kitértem, hiszen azt
gondolom ez Osszefliggésben lehet azzal, hogy ki mennyire elhizott vagy sem. Aki nem igazolt
sportold, 6 mennyit 1d6t tolt a szamitdgép vagy kiilonbozo jatékok tarsasagaban. Illetve tolitk
azt is megkérdeztem, hogy a késdbbiekben szeretnének-e sportolni, és ha igen, akkor azt minek
a hatasara kezdenék el.

Kutatasi hipotézisek

H1: A sportold gyerekeknek jobbak a tanulmanyi eredményeik, még akkor is, ha kevesebb
idejiik van. Ezzel ellentétben maximalistdk, igy nem csak a palyan szeretnének 100%-o0s
teljesitményt, hanem az iskolapadban is.

H2: A nem sportol6 gyerekek ebben a korban mar nem szeretnének elkezdeni sportolni. Inkabb
az internetezést, jatékokat valasztjak.

H3: A sportolod gyerekeknél kevesebb lesz a tulsulyos testalkat és kevesebben fogyasztanak
gyorséttermi ételt.

Vizsgalt személyek

A vizsgalt személyek nemtdl és tartdzkodasi helyiiktdl fiiggetlenek. A korosztaly pedig 10,11
¢és 12 éves. Mivel a testvérem U12 igazolt labdarugd, igy az 6 csapataban tortént meg legeldszor
a kutatds, hiszen mindségi személyes kapcsolatot apolunk az ottani sziilékkel, ami altal
konnyebben sikeriilt a vizsgalat.

Természetesen a nem sportold gyerekekhez is eljutottak a kérdéseim, igy konnyebben 6ssze
tudom, majd hasonlitani a két célcsoportot.

10
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Alkalmazott modszerek

Elsé sorban azt kell eldonteni egy kutatdsi munka kezdeténél, hogy kutatasi céljainkhoz
kvalitativ (mindségi) vagy kvantitativ (mennyiségi) modszerekkel, esetleg a kettd egyiittes
alkalmazaséaval jutunk el. (Boncz 2015) Dolgozatomban a kérddives (kvantativ) kutatdst
alkalmaztam.

Adatfeldolgozas

Diagrammok segitségével Osszesitem az eredményeket és 6sszehasonlitom Oket.

Eredmények

Kérddivemet 105 sziild toltotte ki, a gyermekiik nevében. 73 (69,5%) nd és 32 (30,5%) a férfi
toltotte ki.

Fontos kérdés a lakhely, hiszen sokak szaméara nincs lehetdség a sportolasra (1.abra).

Milyen telepiilésen éI?
105 vélasz

@ Fovaros

@ Megyeszékhely
Varos

@ Kozség

@ Falu

-~

1. Abra: Kitoltok lakhelye

Forras: sajat szerkesztés

Ezutan a korosztily kovetkezett az elemzésben. 10 évesek szama 28 {6 (26,7%), 11 évesek
szdma 24 (22,9%) és a 12 évesek szdma a legtobb, 53 6 (50,5%).

Ezutan a kérdéivem egyik legfontosabb kérdése kovetkezett. A gyermek igazolt sportolo-e
vagy, sem (2.abra).

11
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Igazolt sportol6?
105 vélasz

® igen
@® Nem

2. Abra: Igazolt sportol6?

Forrés: sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdések a sportold gyerekekhez iranyultak. Erdekelt midta sportolnak.
Tobbségiik 5-6 éves koruk ota (37 £0), ezutan a 3-4 éves kor kovetkezett (14 £6), utdna a 7-8
éves kor (13 f0), majd a legkevesebb gyerek 10 éves kora o6ta sportol (7 £f6). Ebben a korban
kivancsi voltam arra is, hogy minek okan kezdték el. (3.4bra)

Miért kezdte el a sportot? (t6bb valasz adhatd)

71 vélasz

Szlil6i befolyas miatt

Onszantabol 33 (46,5%)

Megtetszett az dvodaban/|

o
iskolaban 40 (56,3%)

Baratok miatt

3. Abra: Miért kezdte el a sportot?

Forrés: sajat szerkesztés

Ezutan ratértem, hogy egyénileg vagy csapatban sportol e. 52 6 (73,2%) csapatban, 19 {6
(26,8%) pedig egyéni sportold. A legtobbet jelolt egyéni sport az Giszas, kajak, karate, birk6zas
¢s a sakk. A tobbség (42 f6) nem tartja eldnynek az egyéni sportot. A csapasportoknal nagyobb
volt a részvétel, itt a leghiresebb sportok a labdartgas, kézilabda, jégkorong és a kosarlabda
volt.

Az edzések mennyiségét és idOtartamat is szamitasba vettem. A legtdbben heti 3-5 eddzenek
(34 16). Az atlag id6tartam pedig 1,5 6ra volt.

12
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A kovetkezd részben a hipotézisre iranyuld kérdéseket elemeztem. El0szor is az elso kérdésem
az volt, hogy milyen hatassal van a sport a tanulméanyokra, van e elég ideje tanulni a gyereknek?

Ezt a kérdést feltettem természetesen a masik oldalnak is.

Mit gondol, milyen hatéssal van a sport a tanuldsra?
72 vélasz

@ Jotékony, mert jobban akar teljesiteni az
iskolaban is

@ Kevésbé pozitiv, nincs annyi energidja
mar a tanulasra

@ Nagyon negativ, nagy mértékben romlott
a tanulas eredményessége

@ Nincs hatassal

4. Abra: Milyen hatassal van a sport a tanulasra? Sportolok

Forrés: sajat szerkesztés

Mit gondol, milyen hatéssal van a sport a tanulasra?
38 vélasz

@ Jotékony, mert jobban akar teljesiteni az
iskolaban is

@ Kevésbé pozitiv, nincs annyi energiéja
méar a tanulasra

@ Nagyon negativ, nagy mértékben romlott
a tanulas eredményessége

@ Nincs hatassal

5. Abra: Milyen hatéssal van a sport a tanulasra? Nem sportolok

Forras: sajat szerkesztés

Természetesen ez az alap kérdése az els hipotézisemnek, erre épiilnek a tanulményi
eredmények. Meglepd modon a sportoloknal kevesebb volt, aki igy gondolja, hogy kevésbé
pozitiv, hiszen nem rendelkezik annyi idével és energiaval. Ezutan az iskolai szereplésre tértem

r4, milyenek a jegyeik az osztalytarsakhoz képest.

13
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Milyenek a tanulmanyi eredményei, az osztélytarsaihoz képest?
72 valasz

@ Tobbnyire elégséges (2)
@ Tobbnyire kdzepes (3)
@ Tobbnyire j6 (4)

@ Tobbnyire jeles (5)

6. Abra: Tanulmanyi eredmények, sportolok

Forrés: sajat szerkesztés

Milyenek a tanulmanyi eredményei, az osztalytarsaihoz képest?
38 vélasz

@ Tobbnyire elégséges (2)
@ Tobbnyire kdzepes (3)
@ Tébbnyire 6 (4)

@ Tobbnyire jeles (5)

7. Abra: Tanulményi eredmények, nem sportolok

Forras: sajat szerkesztés

Szamomra meglepd eredmények sziilettek, bar én igy feltételeztem. A sportold gyereknél tobb
a jeles tanulo, igy bizonyitja, hogy mar ebben a korban is szeretnének mindenhol a lehetd
legjobb eredményt elérni.

A kovetkez6 hipotézisre is valaszt kaptam, hiszen azt gondoltam ebben a korban, mar “kés6”
elkezdeni, és mar nem is akarnak nekikezdeni egy uj dolognak, ami iddvel jar. Illetve, akinek
nem olyan elfoglaltsdga van, mint annak, aki minden nap eddz, 6 mit csinal iskola utan.

14
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Mivel t6lti szabadidejét, ha nem sportol? (t6bb vélasz adhatd)
38 vélasz

Tanulas 20 (52,6%)

Rekreacios sportot végez (jatsz... —12 (31,6%)
Jatszik (lego, tarsasjaték, stb.)
Szamitégépes jaték, internet -29 (76,3%)
Rajzol

Mozgéasszervi rehabilitacié
Kerékparozik

Zene

8. Abra: Mivel tolti szabadidejét?

Forras: sajat szerkesztés

Terveznek-e sportolni a jévében?
38 vélasz

® igen
@® Nem

9. Abra: Terveznek e sportolni?

Forrés: sajat szerkesztés

Oriiltem ennek a valasznak, még akkor is, ha nem erre szdmitottam. Fontosnak tartom a sportot,
féleg gyermekkorban.

Az utolséd hipotézisemre is valaszt kaptam, miszerint a fizikai aktivitast végzé gyerekeknél
kevesebb lesz, a tulsuly és kevesebb gyorséttermi ételt fogyasztanak a nem sportolo
gyerekekkel szemben.

A sportol6 gyerekeknél 5816 (80,6%) elégedett testalkataval, 46 (5,6%) sovanynak érzi magat
¢s 10 gyerek (13,9%) pedig talsulyosnak érzi magat. A nem sportold gyerekeknél 2916 (76,3%)
elégedett, 3 (7,9%) sovanynak és 6 gyerkdc (15,8%) tulsulyosnak érzi magat.

Ezutan a gyorséttermi ételekre tértem ra.

15
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Milyen gyakran fogyaszt gyorséttermi/ egészségtelen ételt?
72 vélasz

@ Naponta

@ Hetente

¥ Hetente tobbszor
@ Havonta

@ Nem fogyaszt

10. Abra: gyorséttermi ételek sportoloknal

Forrés: sajat szerkesztés

Milyen gyakran fogyaszt gyorséttermi/ egészségtelen ételt?
38 valasz

@ Naponta

@ Hetente

0 Hetente tobbszor
@ Havonta

@ Nem fogyaszt

68.4% w

11. Abra: gyorséttermi ételek nem sportoloknal

Forras: sajat szerkesztés

Meglep6 modon van olyan sportold gyerek, aki naponta fogyaszt egészségtelen ételt, ellenben
a nem sportolo gyerekeknél ilyet nem tapasztaltam. Hetente tobbszor fogyasztok is megleptek,
mivel azt gondolndm a nem sportolo gyerekek tobbet esznek ilyet, a masik “csapatnak™ pedig
eszébe sem jutna ilyen.

Kovetkeztetés

A kutatasok feltardsa soran kérdéseim nagy részére valaszt kaptam és a hipotéziseim is
bebizonyosodtak. Az altalam feltart vizsgalat és azok eredményei is bebizonyitottak, hogy a
sport fontos szerepet tolt be a gyerekek ¢életében. A kevés idére vald tekintettel a sportold
gyerekeknek jobbak a tanulmanyi eredményiik. A nem sportold gyerekeknél intenzivebb volt
az internet hasznalasa. Napi szinten 13,2% f¢€l orat, 31,6% egy orat, 28,9% két 6rat és 26,3%-
a pedig tobb, mint két 6rat tolt a szamitégép eldtt. Szomortan elemeztem ezt a részt, hiszen
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szamomra sok ez a napi tobb ora. A sportold gyerekeknél nem tettem fel ezt a kérdést, mivel a
testvérem és a tobbi ismerdsOm elmondasa alapjan nincs idejiik erre. Iskola utan edzésre
mennek, utdna haza ¢és tanulnak. Hétvégén, mérkdzések és tanulas utan szoktak jatszani. Ezt
helyes dontésnek tartom, hisz egy ennyi idds gyereknek nem biztos, hogy ennyit kéne
hasznélniuk.

Osszefoglalas

Altaldban véve igaz, hogy a sport fontos a gyerekek szamara. Mindegy, hogy azt igazolt, vagy
csak hobbi szinten végzik, 1ényeg, hogy folytasson valamiyen rekredcids mozgast. Ugyanis az
latszik, hogy egészségiikre egyértelmiien pozitiv hatassal van a mozgas, azonban mind emellett
a tanulményaikra is jotékonyan hat, még a nem sportolok is ezen nézetet osztjak. A
kutatdsombdl az is latszik, hogy azok is mutatnak hajlandosagot a sport elkezdésére, akik
esetleg a vizsgalt korig még nem kezdték el, ami pozitiv eredménynek szamit. Azonban az is
latszik, hogy ez a vizsgélt réteg harmada hajlamosabb inkabb elektronikus ezkdzokkel tolteni
szabadidejét. Osszegezve tehat megallapithato, hogy a sport tobbnyire jotékony hatassal van
a gyerekekre, mind tanulmanyi, mind egészségi, mind pedig személyiségformald szempontbol.
Igy tehat arra biztatnék minden sportold gyereket, hogy folytassak, amit elkezdtek, illetve aki
még nem tette meg, azok pedig vagjanak bele, mert soha nem késo elkezdeni.
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