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BEVEZETES

Evtizedekkel ezel6tt a gyermekek szabadidejitket méasképpen toltotték, mint a mai
felgyorsult vilagban. A technika fejlddése €s elterjedése nagyban befolyasolja a szabadidds
tevékenységeket.

Ez a téma napjainkban kiilonosen aktudlissa valt, hiszen szinte minden haztartdsban
megtalalhato szadmitogép és televizio, fliggetleniil attdl, hogy falun vagy varosban élnek. Ez
jelentds hatdst gyakorol a gyermekek fejlddésére és mozgasara, hiszen sokan mar azeldtt
megtanuljak hasznalni az okoseszkozoket, hogy irni vagy olvasni tudnénak.

A téma fontossaga nélkiilozhetetlen, hiszen minden fejlédésben 1évé gyerek szamara
fontos a mozgas, a sport. Fontos, hogy szabadidejliket hasznosan toltsék el. Nemcsak a testi,
hanem a lelki fejlddés szempontjabol is elengedhetetlen, hogy a szabadid6t minél tobb aktiv
tevékenységgel ¢és kortdrsai tarsasagban toltse minden gyerek. Ahogy Szabo Helga
fogalmaz: ,, A gyermek életeleme a mozgds, de nemcsak testének, hanem lelkének is
szabadsagra, szarnyalasra van sziiksége”. A mozgés a gyerekek szdmara olyan
1étsziikséglet, mint a taplalkozas, hiszen ez az elsddleges eszkdze onmaguk és a vilag
megismerésének. Kisiskolds korban fejleszthetd leginkabb az alloképesség, a
mozgaskoordindcido és a hajlékonysag is, tehat ekkor van a legnagyobb lehetOség a
sportmozgasok megismerésére. Amellett, hogy a sport fejleszté hatassal van, segit a
gyerekeknek, hogy levezessék az iskolapadban felgyiilemlett energidt. A pedagogus
feladata, hogy ebben Oket segitse ¢és tdmogassa. Szamomra is fontos a sport és leendd
pedagdgusként szeretném jobban megismerni, hogy miként tudom ebben a gyerekeket
segiteni.

Dolgozatom négy f6 részbdl all. Az els6 részben a szabadidé torténeti alakulasat és annak
pedagbgiai jelentdségét mutatom be. A madasodik részben az iskolai és iskoldn kiviili
mozgasos tevékenységek szerepét elemzem, kiillonds tekintettel a testnevelés oOrara. A
harmadik részben a gyermekek fizikai aktivitdsdnak mérési lehetdségeit vizsgalom,
kiemelve a PAQ-C kérddivet és a NETFIT tesztrendszert. A negyedikben pedig a kutatasban
szerzett eredményeket és tapasztalataimat irtam le.

A célom az volt elsdsorban, hogy megismerkedjek a gyerekek szabadidds
tevékenyseégeivel €s azzal, hogy milyen hatassal vannak az aktiv szabadidds tevékenységek
az ¢letiikre, fejlédésiikre és a szervezetiikre, majd felmérjem, hogy mennyire van jelen €s

miként alakitja életiiket a sport és a mozgasos aktiv tevékenységek.



I. ASZABADIDO ALAKULASANAK TORTENETI ATTEKINTESE

A szabadidé az emberiség torténetének kezdete ota létezik, am eltoltésének modja és
idokerete az egyes korszakokban jelentdsen valtozott. Az dskortdl napjainkig szamos eltérd
nézdpont alakult ki a szabadidé szerepérol és jelent6ségérdl (Fukasz, 1998).

Az o6skorban az ember életében a szabadid§ alatt azt az intervallumot értették, ami a
munkaidén kiviil esett. A kozOsség egyes tagjai, az ,alavetett” osztaly tobb munkat
kényszeriilt elvégezni, mint amennyi sziikséges lett volna a létfenntartdsukhoz. Ez ahhoz
vezetett, hogy az ,,uralkodd” réteg szamara tobbletid6 keletkezett, ami szabadidévé valt.

Az 6korban a szabadidot az az életszféra jelentette, melynek feltétele az ember belso és
kiils6 fliggetlensége, tartalma pedig a szabad szemlélddés. Az akkori filozo6fusok szerint ez
altal valhatunk emberré, a boldogséag, az élvezet és a gyonyori vilag ekkor tarul ki elénk.
Arisztotelész gy fogalmazott, hogy a szabadidé az ember képességeinek kibontakozasara
szolgal. Platon szerint az embernek arra kell torekedni szabadidejében, hogy kivivja Isten
joindulatat.

A kozépkorban a vallas vette birtokba a szabadidét. ,,Orando et laborando” vagyis
,Imadkozzal és dolgozzal” jelsz6 volt ebben a korban az uralkodo. Tehat a szabadid6 az
imadsag ideje lett, igy nem maradt ideje az embernek a szérakozasra.

A reneszansz korban a kiegyensulyozott személyiség fontossaga eldtérbe kertilt, amely
szorosan kapcsolddott a szabadidohoz (Fukasz, 1988).

A XVIII. szazadban a polgarosodas nagy valtozast hozott. Ett6l a kortol kezdve a
tarsadalom kezdett odafigyelni a gyerekekre. Rajottek, hogy 6k nem kis felnéttek. Ekkor a
tarsadalomtudomany érdeklédni kezdett a gyerekek és a serdiildkortiak szabadidd
eltoltésének lehetdségeivel (Kovacs, 2011).

A XIX. szazadban nagy hatassal volt a szabadidére a technika fejlddése. A francia
szociolégus Dumazedier szerint, ha az ember elengedi magat a szabadidejében, akkor a
faradsag aldl szabadul fel, ha pedig szérakozik, akkor az unalom alél (Fukasz, 1988).
Ebben az id6szakban kezdetét vette az urbanizacid. A tdrsadalom két részre oszlott. Egyik
részét a természettél vald eltdvolodas jellemezte, inkabb a varosokban toltottek
szabadidejiiket, mig masik része a zsufolt varosi élet eldl a szabad levegon valé mozgasba
menekiilt. Ennek az eszkoze a természetben végzett futas, séta, kirandulas vagy akar a
gorkorcsolyazas lett. Minden ilyen szabadidds tevékenységnek a kikapcsolodas volt a

legfobb célja (Boda — Herpainé, 2015).



A XIX. szdzad masodik felétdl kiilon iparag jott létre, amely a gyerekek szamara a szabadidd
soran hasznalt jatékok gyartasaért felelt (Kovacs, 2011).

A XX. szazadban a szombatot szabadnappa tették, ezaltal megnétt a szabadidé. Ennek a

bevezetésével felmertilt a hasznos és a szervezett szabadidé gondolata, nétt a jelentOsége
(Fukasz, 1988). A tarsadalomban tobb réteg volt jelen. A fels6bb- és az arisztokrata réteg
tobb szabadidével rendelkezett. Ide tartoztak az orvosok, az ligyvédek, a katonak. Ok
szabadidejiikben nagy hangsulyt fektettek a miivelddésre a szorakozas mellett.
A XX. szazad masodik felében csokkent a heti munkaidé szdma. Ebben a korban tobb
szinhaz és mozi jelent meg, igy ezek altaldnosan elterjedt tomegszorakozdssa valtak. A
sportolés az egyik legkedveltebb szabadidos tevékenység lett. Késobb a televizid elterjedése
megvaltoztatta a szabadid6é eltdltésének szokdsait. Csokkent a mozi és a szinhdz irdnti
érdeklddés is egyarant. A tarsadalom életmodjaban helyet foglalt a belfoldi €s a kiilfoldi
nyaralas (Reischl, é. n.).

A XXI. szazadban a felgyorsult élet lett a legjellemzObb. Ezért a tudatos, tervszeriien
kialakitott mindennapok domindlnak. Az emberek arra torekszenek, hogy a sportolds, a
fizikailag aktivan toltott idO, az egészségmegdrzeés, a pihenés €s kikapcsolodas is megfeleld
aranyban és mértékben jelen legyenek (Révész et al., 2015).

A mai napra talan az egyik legfontosabb tényezd az ember életében a szabadidd és annak

hasznos felhasznalasa.
1.1. A szabadidé fogalma

A szabadid6 értelmezéséhez sziikség van a ,,szabad”, ,,szabadsidg” szé értelmezésére.
Ezekben a szavakban benne van a valasztas lehetdsége, donthet és szabadon cselekedhet.
Jean-Jacques Rousseau a francia filozofus szerint a szabadsag az ember alapvetd jellemzdje:
,,Az ember szabadnak sziiletett, de mindeniitt lancokat visel.” (Rousseau, 1762/1978: 65.)

Ahhoz, hogy pontosan meg tudjuk fogalmazni, mi is az a szabadidd, nélkiilozhetetlen a
rendelkezésiinkre allo id6 (egy nap) felosztasa. A rendelkezésiinkre 4116 1dét harom részre
osztjuk:

1. Fiziolégiailag kotott idé: ide tartoznak azok a tevékenységek, amelyek a
létfenntartashoz sziikségesek. Példaul az alvas, taplalkozas, a személyi higiéniara
forditott i1d6. Ebben az esetben csak korlatozottan lehet csokkenteni ezt az
iddintervallumot, hiszen az alvas és az étkezés hianya egészségkarosito, nélkiiliikk

pedig nem biztositott a talélés.



2. Tarsadalmilag kotott idé: az iskolaskortiak esetében ez az iskolaban vagy a
tanulassal toltott idO, az idosebbek esetében pedig a munkaval vagy a hivatalos ligyek
intézésével toltott id6. Emellett ide soroljak a tarsadalmi, csaladi kotelezettségeket
¢€s az utazast is.

3. Szabadidé: a fiziologiailag és a tarsadalmilag kotott idon tul fennmaradd szabad
felhasznalasu idomennyiség. Ennek a mennyisége attol fiigg, hogy mennyi idot
szanunk az el6z6 két kategoriara. Ezzel az iddmennyiséggel szabadon rendelkeziink.
Ez a legfontosabb a rekreacié szempontjabdl (Révész et al., 2015).

A szabadid6ét tobbféle modon definidlhatjuk. A4 , szabadidé olyan elfoglaltsagok
egylittesét jelenti, amelyeket az egyén szabadon, kedvére tizhet akar azért, hogy pihenjen,
akar azert, hogy szorakozzonm, akar hogy fejlessze tdjékozottsagat vagy érdeknélkiili
képzettséget, onkéntes tarsadalmi részvételét vagy szabad alkotdi kapacitdsat, miutdan
megszabadult a szakmai, csaladi, tarsadalmi kételezettségeitol” (Kovacsné, 2012:8).

A 19. szazadi francia szocioldgus, Dumazedier, a szabadid6 egyik legismertebb kutatoja
szerint a szabadidé magaban foglal minden olyan tevékenységet, amelyet az egyén sajat
elhatdrozasabol végez, legyen az pihenés, szorakozas vagy onképzés (Dumazeider, 1971).
A szabadid9 eltoltését két csoportra osztja:

- aktiv szabadidds tevékenységek

- passziv szabadid0s tevékenységek (Révész et al., 2015)

Az aktiv szabadidds tevékenységek kore tag. Ide sorolhatoak az olyan tevékenységek,
amelyeket ,,az egyén 6nmagaert a tevékenységert, puszta 6rombol végez (pl. jatek), lehetove
teszi a kikapcsolodast, végrehajtasa sordn lehetoség nyilik az egyéni képességek, készségek
kibontakoztatasdra (pl. sport, testmozgas, tanc, koltészet)” (Boda — Herpainé, 2015: 59). Az
aktiv tevékenységek sordn tehat a képességek, testi erdfeszitések és a készségek hasznalata
kovetkezik be. Ezeket a tevékenységeket az egyén tudja befolyasolni.

A passziv tevékenységek eldsegitik a regenerdciot. Ide tartozik a tévézés, az alvas, a
radidhallgatds és a bongészés is. ,,4 szabadido eltoltése passziv, ha a vdalasztott
tevékenységnek a kikapcsolodason kiviil nincsen kiilonosebb elérendo célja vagy
végeredménye, és nem igényel nagyobb testi, szellemi erdfeszitést” (Kovacs, 2011: 59). Az
olyan személyek, akik szellemi munkat végeznek a szabadidejiiket inkabb aktiv pihenéssel
toltik. A fizikai munkat végzd személyek pedig jobban szeretik szabadidejiiket passzivan

eltolteni.



A szabadidé fogalmat gyermekek korében a tanulas (iskolai és otthoni), a szocidlis
kotelezettség (hazi munka), fizioldgiai sziikségletek (alvas, étkezés stb.) utan fennmaradé
idéegységként hatarozhatjuk meg (Borosan — Budainé, 2017)

A gyermekeket meg kell tanitani arra, hogyan osszak be hatékonyan a szabadidejiiket, és
hogyan toltsék azt tartalmasan. Fontos, hogy felismerjék a mindségi 1d6toltés dromét és
eldnyeit, valamint megtapasztaljak a kozosségben €s kozosségért végzett tevékenységek

jotékony hatasait.

1.1.1. A szabadidos tevékenységek célja és funkcioi

A szabadidOben végzett tevékenységek nem csupan idoétoltésként szolgdlnak, hanem
hozzajarulnak a testi és lelki felfrissiiléshez, a regeneralédashoz, a kikapcsoldédashoz, a
fejlodéshez és a tanuldshoz is. Ha a szabadidds tevékenységek nevelési céljait szeretnénk
meghatarozni, kiemelhetjiik a kivancsisdg ¢és taldlékonysag fejlesztését, a hatékony
kommunikécio elsajatitdsat, a test megismerését — kiilondsen a fizikai aktivitas és a sport
révén —, valamint az egészséges ¢letmodra nevelést. Emellett fontos szerepet kap a kulturalis
€s muvészeti tevékenységek iranti érdeklédés dsztonzése, az iskolai teljesitmény javitasa,
valamint a kozosségi és allampolgari szemlélet kialakitasa (Boda — Herpainé, 2015).

A szabadidd funkciot tekintve kiilonféle nézetek vannak. Egyesek négyféle funkciot
kiilonitenek el a szabadidéhoz:

1. lazitas

2. szoérakozas

3. fejlodés

4. Kkapcsolatépités (Kovacsné, 2012)

Dumazedier, akit mar korabban emlitettem a szabadidéhéz harom funkcidt rendel:

1. a személyes fejlodés biztositasa, azaz a pihenés- ennek 1ényege az elfogyasztott
energidk visszaszerzése ¢és a fesziiltségoldas. Ez a fizioldgiai sziikségletek
megteremtésére iranyul.

2. a szorakozas- ennek 1ényege a sziirke mindennapok, az unalom feloldasa. Viszont
gond keletkezhet beldle, ha a szabadid6 csak ezzel lesz eltdltve.

3. a feliidiilés-felépiilés, azaz az onfejlesztés, onfejlodés- ennck 1ényege, hogy az
ember fejlesztheti onmagat €s képességeit, valamit kiprobalhatja az adottsagait az

érdeklddési korének megfeleléen (Révész et al., 2015).

10



1.2. A gyerek és a szabadidds tevékenységek

Az 1970-ben megjelent UNESCO Szabad 1d6 Kartdjaban is sz6 van a szabadidérdl. A 6.
cikkely igy hangzik: , Minden embernek joga van annak megtanulasara, hogy miként
hasznalhatja fel szabadidejét. A csaladnak, az iskolanak és a kérnyezetnek kell ot felkésziteni
a szabadido felhasznalasanak leghasznosabb modjara. Az iskolakban a tanordkon, a
tanfolyamokon és gyermekeldadasokon, fiatalokhoz, felnéttekhez szolo eloaddasokon kell
megteremteni azokat a viszonyokat, amelyek kozepette fejleszthetik képességeiket,
ismereteiket és iigyességiiket.”(UNESCO, 1970:8.)

A szabadid6é valdjaban egy idOkeret, amely iires. Ennek a mennyisége életkoronként
valtozik. A 6-10 éves gyerekek korében ez a mennyiség 1,5-2,5 ora. Az eltdltésének igen
sok formaja létezik. Ebben a korban ajanlott a hangszeren valo tanulas és a tanc, kiillonbozo
sportok elkezdése, valamint a nyelvtanulas is. A szabadidés tevékenységeket harom nagy
csoportra lehet osztani:

— sport

— milvészeti

— tananyagot kiegészitd kiilonorak
A gyermek szamara a legmegfelelobb tevékenységet az igényei és tehetsége alapjan kell
kivéalasztani. A sziilok és pedagogusok feladata, hogy ebben segitsék 6t, és olyan
elfoglaltsagot taldljanak, amely valoban érdekli. A szabadidé akkor valik valdban
szabadid6vé, ha a gyermek 6rommel és kényszer nélkiil élheti meg, anélkiil hogy stresszt
vagy szamonkérést érezne. Ahogy novekszik, egyre inkabb sajat érdeklodése és dontései
fogjak meghatarozni, hogyan tolti el ezt az idot (Paskuné, 2008).
A gyerekek szabadidés tevékenységeinek jellemzoi:

¢ torekszik egyediil donteni, de befolyasoljak a kiilsé vélemények (sziilo, pedagdgus,

baratok)

¢ olyan tevékenységek, amelyek oromot szereznek a gyerekeknek

¢ a gyerekek valasztasaira hatdssal vannak az aktudlis divatirdnyzatok
A jol megszervezett szabadidos tevékenységek:

= segitik gyerekek testi és szellemi fejlodését

= fejlesztd hatdssal vannak

= OsztonzO hatassal vannak, legfoképp probalgatasra és az alkotdsra 6sztondz

= {tleteket adnak

= gazdagitjdk a gondolkodast (Kovacs, 2011)
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1.2.1. Az aktiv szabadid6 (mozgas) szerepe és jelentosége a gyerekek fejlédésében

A mozgas sok mindenre orvossag — de nincs olyan gyogyszer, amely a mozgast
helyettesitené!” (gorog mondas). A szabadidds tevékenységek kiemelten fontosak, hiszen
hozzajarulnak a gyermek fejlddéséhez és személyiségének formalddasahoz. A mozgas
semmivel sem helyettesithetd, nélkiilozhetetlen a ndvekedéshez, valamint a testi és lelki
feltoltédéshez. Kiemelt szerepe van a tanulok motoros képességeinek fejlesztésében,
ideértve a kondicionalis képességeket, mint a gyorsasag, erd és alloképesség, valamint a
koordinacios ¢és kognitiv képességeket, illetve a személyiség fejlodését. A motoros
készségek fejlodéséhez megfeleld intenzitasu ingerek sziikségesek, amelyek a mozgas révén
keletkeznek. Ha ezek az ingerek nem érik el a sziikséges szintet, a késdbbiekben nehezebb
lesz a lemaradast behozni (Kovacsné, 2012). Egyesek szerint a kisiskoldskor a motoros
tanulas ,,aranykora”. Ez azzal magyarazhatd, hogy a fiziologiai folyamatok egymaéssal
harmonidban, kiegyensulyozottan zajlanak (Makszim, 2014).

Amennyiben biztositva vannak a megfeleld mozgaslehetéségek a gyerekek szamara,
akkor a pszichikus tulajdonsagok - tehat a képzelet, a megértés, az emlékezés, az észlelés-
is fejlédnek. Mindemellett a mozgas soran fejlodik a gondolkodas, a tajékozddas képessége
¢s a figyelem is. Hiszen ebben az idészakban mozgéssal hozhatoak miikodésbe az agyi
kozpontok. Emellett az idegrendszer fejlodésére is nagy hatassal van, hiszen ez a
mozgaskoordinacio szervezdje (Kovacsné, 2012). Az idegrendszer kifejlettsége koriilbeliil
90%-os, ezaltal képesek lesznek bonyolult és dsszetett mozgasokat is elvégezni.

Fontos még emlitést tenni az izomrendszerr6l. Amennyiben aktiv mozgasban van a
kisiskolas, az izomrendszer megfeleléen fejlodik. Ez tehat lehetdvé teszi, hogy sajat
teststlyat bonyolult helyzetekben is mozgassa. Tovabba ez a legalkalmasabb iddszak, hogy
1j mozgasformdkat tanuljon a gyerek és fejlessze dnmagat (Makszim, 2014).

A mozgasnak az értelmi képességek fejlesztésében is fontos szerepe van. Hiszen
harmonikusan Osszerendezett mozgas sziikséges, hogy a gyerek képes legyen komplex
cselekvéssor 0sszekapcesolasara. A tanuldsban is jotékony hatdsa van, hiszen a mozgas soran
a testben, igy az agyban is beindul a véraramlés és igy konnyebben, eredményesebben fog
menni a tanulas.

Es végiil, de nem utols6 sorban az egészségmegdrzés céljabol is sziikség van a mozgasra.
Az izmok mellett a szivet és a tiidot is edzi, ezaltal szdmos betegség megeldzhetd vele.

(Kovacsné, 2012)
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1.2.2. A szamitégép szerepe a gyerekek életében

A technika fejlédése és elterjedése nagyban befolyasolja a szabadidds tevékenységeket a
gyerekek ¢életében is. Mara elterjedtek az internetes jatékok ¢és a sokszor agressziv
videojatékok. A szamitogép hasznalata és az internet elterjedése mara altalanossa valt, igy
hatéassal van a szabadido eltoltési szokéasokra is egyarant. A szadmitogép és az internet a mai
gyerekek szamdra mar természetes, jobban tudjak kezelni, mint az idésebb generacid, szinte
belesziiletnek az internetes vilagba.

Az évek soran novekedett az internetezésre forditott id0 mennyisége. Egyes kutatdk
szerint ez nem befolyasolta a szabadid0 mennyiségét, hiszen a tarsadalmilag kotott ido
idémennyiségét csokkenti. Masok szerint arra az idére van hatdssal, amit szabadon t6ltiink.
Tehat a gyerekek esetében az aktiv szabadidét befolyasolja.

Mig a gyerek iddfelhasznalasdra az internet erésebb hatassal van, a felndttekére a
televiziozas. Ebbdl is adodhat, hogy nem fordit a sziilé kelléen elég figyelmet arra, hogy
gyereke mivel tolti szabadidejét. Mindemellett sok sziilé6 a munkdja miatt nem tud elég idot
forditani a gyerekére. (Fekete, 2018)

A szamitogépes jatékok mellett az animécios filmek és rajzfilmek is hatassal vannak a
gyerekekre. Sok torténetnek nincs végkifejlete, a j6 nem kapja meg a jutalmat, a rossz pedig
nem nyeri el a biintetését. Amennyiben ezeknek a filmeknek nincs tanulasdguk,
mondanivaldjuk a gyerek nem tudja azt értelmezni, ezaltal bizonytalannd valnak. Ezek
mellett a valosagshow-k, vetélkedok azt sugallhatjak feléjiik, hogy nem kell tudas, tehetség,
ligyesség a hiressé valashoz (Erdei — Sziics, 2021).

Mint ahogyan az el6z6 fejezetben is emlitettem a gyerekeknek sziikségiik van a mozgasra
a testi és a lelki fejlodés érdekében, valamint a kortarsaik tarsasagara. A szamitdgép vagy az
okos telefon el6tt iilve erre nincs lehetdség, ezek nem szolgéljak a testi épségét. Foként a
szem ¢s gerinc karosodik. A tulzott internetes jatékok agresszivan hatnak a gyerekre, foleg
az agressziv, értelmetlen és mértéktelen jatékok. Ezek tehat egyértelmiien karos hatasuak
(Kovécs, 2011). Nagyon konnyen eléfordulhat, hogy a gyerek torz képet kap a vilagrol
azaltal, hogy a szdmitogép el6tt tobb 1d6t tolt el, mint a valosagban. Ugyanis ez beszippantja
a valos vilagbol egy ugynevezett virtudlis vilagba. Nem fogja megtanulni, hogy bizonyos
dolgok eléréséhez 1do, kitartas és belefektetett munkara van sziikség, ellentétben a
szamitogépes jatékkal, amelynek soran egy-egy kattintdssal megszerezheté minden (Erdei —

Sziics, 2021).
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Azonban az internet megfeleld hasznalata lehetdséget biztosit a felzarkozasra. A
szamitdogépes jatékokat gyartdé cégek ugynevezett szorakoztatd oktatd jatékokkal is
rendelkeznek, melyekkel féleg a kisgyerekek és kisiskolasok taborat célozzak meg. Ezek
segitségével tanulhatnak, akér idegen nyelveket is vagy matematikdzhatnak. Tovabba sok
fejlesztd jaték is megtalalhatd az interneten, aminek szintén jotékony hatdsa lehet. Napi 20-
30 perc megengedhetd a gyerek szdmara (Kovacs, 2011).

Tehat a szamitdgép €s az internet megfeleld hasznalata mértékletességgel nem artalmas.
Azonban nagyon kell figyelniink, hogy mit és hogyan jatszik a gyerek. Valamint semmiképp
se szabad engedni, hogy ez a tevékenység a mozgasszegény és kapcsolatszegény élethez

Vezessen.
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I1. AZ ISKOLAI ES AZ ISKOLAN KiVULI AKTIiV SZABADIDOS
TEVEKENYSEGEK

Manapsag az iskola egyre nagyobb szerepet jatszik a gyermekek mindennapi életében, és
szamos hasznos és értékes lehetdséget kindl a szabadidé eltoltésére. Az itt elérhetd
tevékenységek jelentds hatassal vannak a személyiség fejlodésére €s az onmegvalositasra.
Idealis esetben a kisiskolasok olyan programokon vehetnek részt, amelyek megfelelnek
érdeklddésiiknek, sziikségleteiknek, miiveltségi szintjiikknek és életkoruknak. Az ilyen
szabadidds tevékenységek célja, hogy 0sztondzzeék a gyermekeket arra, hogy késobb is
tudatosan, értelmesen €s valtozatosan toltsék el szabadidejiiket (Borsan — Budaing, 2017).

Az el6z0 fejezetben definidltuk a szabadidé fogalmat, amely az iskolasok esetében nem
mas, mint az otthoni és az iskolai tanulas, valamint a fiziologiai sziikségletek €s a szocialis
kotelezettségek elvégzése utan fennmaradt idOmennyiség. Egyes szakirodalmak
megkiilonboztetnek:

e iskolan kiviili
e iskolai szabadidot

Az utobbi idében jelentés mértékben nott az iskolaban eltoltott idd mennyisége. Ezzel
egylitt jar, hogy az iskola az oktatas és nevelés mellett nagyobb szerepet vallal a szabadidd
eltoltésének megszervezésében, hogy az a lehetd leghasznosabban teljen el. Ide tartoznak az
orak eldtti és utani kulturdalis és sporttevékenyseégek, amelyeket a pedagogus iranyit. Ezek a
tevékenységek nem tantargyi jellegliek, viszont az altaluk megszerzett készségek és
ismeretek valamilyen modon beépithetéek szinte minden tantdrgyba. S6t, a szabadidd
megfeleld kihaszndlasa megsziintetheti a tanuldk kozotti tarsadalmi és kulturdlis
egyenldtlenségeket. ,, 4 szabadido értelmes eltoltése érdekében az iskolara fontos feladat
harul. A fiataloknak olyan szabadido-lehetoségeket és élményeket kell nyujtania, melyeket
késobbi életiikben is hasznositani tudnak” (Mihaly, 2003: 93).

A kisiskolasok szabadidejének hasznos eltdltésében nagy szerepe van a pedagdgusnak.
Ok foglalkoznak azzal, hogy az adott korosztaly megfeleléen toltse el ezt az idémennyiséget.
Meghatarozé szerepe van a pedagogus személyiségének és a felkésziiltségének egyarant.
Nagyon fontos, hogy a tiireclmesség mellett legyen lelkes, jellemezze 6t a széleskorii
érdeklddés (sport, irodalom, zene, stb.) €s végiil, de nem utolso sorban értsen sok mindenhez.
Torekedniiik kell arra, hogy érvényesiiljenek a szabadid0 funkcioi, tehat a lazitas, a

szorakozas, a fejlodés €s a kapcsolatépités. A pedagdgus feladata emellett, hogy 6sztondzze,
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tdmogassa ¢és fejlessze a gyerekeket. Ha ezek megvannak, akkor a gyerek szamdra a
szabadidds tevékenység szokassa valhat (Kovacsné, 2012).
Pedagogusok szempontjabdl a szabadidds foglalkozasoknak kiillonb6z6 céljai vannak:

= kozelebb lehet keriilni ez altal a gyerekekhez, amely kovetkezményeként jobbak

lehetnek a magatartasi és tanulmanyi eredményeik

= a szabadidds tevékenységek soran a kisiskolasok konnyebben megnyilnak, igy

konnyebb 6ket megismerni

= azok atanuldk is bizonyithatnak, hogy valamiben tehetségesek, akiknek a tanulmanyi

eredményeik nem kimagasloak
Tehat a jol megszervezett iskolai szabadiddé soran az ismeret- és tapasztalatszerzésen
keresztiil onfejlesztés torténik. Fejleszti az akaratot, a jellemet, a testi és lelki egészséget, de
mindezt csak akkor, ha szakszerli irdnyitas mellett zajlik (Borosan — Budainé, 2017).

Az iskolan kiviili szabadidé minden olyan tevékenységet magaban foglal, amely nem
kapcsolodik kozvetleniil a tanulményokhoz, a tarsadalmi kotelezettségekhez vagy az
alapvetd fizioldgiai sziikségletekhez. Ide tartoznak a csalad és a tagabb kozosség altal
szervezett programok, amelyek hozzajarulhatnak a gyermek kikapcsolddasahoz ¢és

fejlédésehez.

2.1. Az iskolai testnevelés és annak jelentésége

A testnevelés nem mas, mint egy iskolai tantargy. Ez olyan szervezett nevel6i
tevékenység, amely intézményen beliill zajlik. Konkrét céljai, kdvetelményei és tartalmai
vannak (Makszim, 2014).

A testnevelés egy igen Osszetett tanuldsi teriilet, melynek komplex céljai és feladatai
vannak. ,,... 4 testnevelés és sport — mozgdsos tevékenység lévén — ismeretrendszerével,
ertékeivel, illetve funkciojaval — sajatosan dsszetett miiveltseégi teriilet. Az iskolai testnevelés
és sport eszkozeivel megkiilonboztetett részét képezi a tanulok testi, motoros, lelki, értelmi,
érzelmi és szocialis fejlodeését szolgalo teljes korii iskolai egészségfejlesztésnek és
tehetséggondozasnak. A miiveltségteriilet kiemelt célja, hogy a rendszeres fizikai aktivitds
minden tanulo életében jelentos szerepet kapjon, tovabba ennek révém minden tanulot
élethosszig tarto egészségtudatos aktiv életvezetésre szocializaljon.” (NAT, 2012)

A mindennapok soran rengeteg informéacio zudul a gyerekekre, akik ebben a korban nagy
mozgasigénnyel rendelkeznek. Ezt ugy kell kielégiteni, hogy szerepet kapjon a motoros

képességek fejlesztése. A testnevelés tantargy kiemelten fontos szerepet tolt be a tanulok
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mindennapi motoros képességének biztositdsdban, a megfeleld terhelések aranyos
elosztasaban, a sokréti fejlesztdé mozgéasos tevékenységek megszervezésében, az
egészségtudatos szokasok és erények kialakitasaban. Tobbek kozott altala fejlodik az
ontudat, az onfegyelem, az akarat és a kitartas, a szabalyszerli magatartds megerdsodik. A
testnevelés soran megismerhetik a tanulok a csapathoz tartozas igényét és az abban betdltott
szerepeket. Fejlodik az ala- és folérendeltség elfogadasa és az elkdtelezodés. Tudatos
erofeszitéssel segit a sajat és masok teljesitményének helyes értékelésében, valamint az
alapvetd sport ismeretek elsajatitdsaban (Gombocz, 2019).

Az iskolai testnevelés megitélése eltérd lehet. Egyesek szerint ez csupan egy olyan
tantargy, amely sziinetet biztosit a tobbi tantargy tanuldsa kdzben, mikézben frissitd hatassal
van a testre. Masok készségfejlesztd tantargyként tekintenek ra, mig egyes didkok kevésbé
¢lvezetesnek talalhatjak. A legtobben azonban izgalmas és élménydus éraként élik meg,
amely hozzajarul a kozosségi élet formaldsdhoz. A jol szervezett és szakszerlien
lebonyolitott testnevelésorak lehetdséget teremtenek a tanulok fejlédésére, segitenek
megtaldlni személyes motivacidjukat, és fliggetleniil egyéni adottsagaiktol, sikerélményt
nyujthatnak szamukra. A pozitiv tapasztalatok pedig arra 6sztonozhetik a didkokat, hogy az
iskolai kereteken kiviil is aktivan részt vegyenek kiilonboz0 sporttevékenységekben (Csanyi
— Révész, 2021).

A testnevelés Ora soran a gyerek kiilonb6z0 mozgaskészségeket sajatit el, olyan dolgokat,
technikakat tanul, amellyel élete végéig gazdalkodhat. Ebben a tantargyban az olyan
tanuloknak is lehet sikerélménye, akik kiilonb6zé okoknal fogva mas tantargyakban nem
teljesitenek jol vagy gyengébbek a tarsaiktol. Sikerélményre minden embernek sziiksége
van, hiszen ez a lélek fejlodésének és egészségének nélkiilozhetetlen taplaléka. A fizikai
készségek és képességek kevés iskolai tevékenységben, tantargyban jatszanak szerepet, de
meghatarozo szerepet tdltenek be a testnevelés 6rakon és az iskolai sportokban. Ugyanilyen
fontos, hogy a sportot nem nyomja el a tanulokat annyira, mint az iskola mas teriiletei.
Jutalmazza a teljesitményt, barmilyen forrasbol is legyen: kemény munka vagy fizikai
képesség eredménye (Gombocz, 2019).

A testnevelési kerettantervben arra kell torekedni, hogy minden tanulé szdmara biztositva
legyen a hatékony tapasztalati tanuldst. A természetes mozgdsok megszilarditdsanak
alapfeltétele a gyors mozgastanulas és a sportdgi mozgasok elsajatitdsa. Ennek érdekében a
fokozatos valtozas elvét kell érvényesiteni. Az egyszerl alapkészségek végrehajtdsanak
gyakorlasaval bonyolultabb helyzetekben is végre tudjak majd hajtani azokat. A tanulasi

folyamatban a sikeres és dromteli fizikai tevékenységeknek kell dominalniuk, jatékokkal és
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jatékszerli cselekvési tanulassal kombindlva, hogy pozitiv érzelmi attitlid alakuljon ki a
testnevelés €s a testmozgas irant. A jatéktevékenységben az egyszerl szabalyoktol az egyre
nehezebb szabalyok alkalmazasa felé haladunk. Az alsé tagozaton elsdsorban a jatékos
cselekvési tanulast részesitjiik elényben. A differencialas elveinek alkalmazasaval lehetové
tessziik, hogy minden tanul6 a lehetd legmagasabb szintli tudast érje el. Fontos, hogy ezek a
kovetelmények kemény munkara késztessék a gyerekeket, de ez nem vezethet kudarchoz,
kilatastalansdghoz vagy diszkriminacidhoz. Ugyanakkor segiteni kell a tanuldkat abban,
hogy toleraljak tarsaik gyengébb teljesitményét, testi vagy egyéb fogyatékossagait (Mikulén,
2013).

2.2. Az iskolai testnevelés alapveté céljai és célteriiletei

Az iskolai testnevelés nélkiilozhetetlen a gyermekek fejlodése szempontjabdl, mivel a
tanorak sordn kiilonbozd készségek és képességek alakulnak ki, mikdzben a didkok uj
ismereteket sajatitanak el. Emellett a testnevelés hozzajarul a pozitiv szokasok
kialakitasahoz, amelyek hosszu tavon is meghatarozhatjak ¢letmodjukat és egészségiikhoz
val6 hozzéallasukat.

A Nemzeti alaptanterv a testnevelés 6rahoz kiilonb6zo stratégiai célokat tarsit:

1. ,,...a tanuldk ¢lethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre
szocializalasa. Az ¢letkornak, érdekldédésnek és fizikai allapotnak megfeleld
rendszeres fizikai aktivitas élethossziglan igényt teremt az Ontevékeny testedzésre,
0nallo sportolasra és motoros Onkifejezésre.”

2. ,,...amotoros milveltség eszkodzeivel torténd személyiségfejlesztés.”

3. ,,...atehetséggondozas, a sportban tehetségesek felkaroldsa — a tanulo erds és gyenge
oldalat egyarant tamogatva, segitve.” (NAT, 2012)

Viszont a legfontosabb céljai kdzé tarozik az az egészségtudatos és aktiv életre vald nevelés
is (Csanyi — Révész, 2021).
Tovabbi célok:

e minden testi és lelki kdrosodas megeldzése, amely a gyereket az iskoldban a
mindennapok soran érheti

e Dbiztositsa a gyerekek szamara az egészséges testi fejlodeést

e akondicionalis és a koordinacios képességek fejlesztése

e a bizalom kialakitasa
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e kiilonbdz6 igények, mint a mozgas-, jaték-, sportolési- és versengési igény kielégités
(Makszim, 2014)

Az iskolaban a testnevelés az egyetlen tantargy, amely komplex formaban teszi lehetdvé a
testi €s lelki, valamint a szocidlis €s a szellemi fejlodést. Kiilonb6zo célteriiletei vannak:

1. A pszichomotoros tanuléds teriilete. Az egyetlen tantargy a pszichomotoros
készségek fejlesztésében. Ez egy tervezett és szervezett folyamat. Ide sorolanddak a
természetes mozgasok, a sport mozgasok €és a mozgasos jatéktevékenységek tanulasa
IS.

2. A kognitiv tanulas teriilete. A testnevelés 6ra nem mehet végbe kognitiv tanulas
nélkiil, hiszen szinte minden feladatban fellelhetd a lehetdség. Kiilonbozo feladatok
megértésében és azok mozgassd alakitisaban, kiilonbozé szabalyok, vagy akar
kifejezések memorizalasaban.

3. Az affektiv (érzelmi és szocialis) tanulas teriilete. A tornadra mindig kdzosségi
tevékenység, amelyben minden gyereknek érzései, érzelmei vannak. A sporttal
fejlodik az egymdshoz és a sporthoz vald viszonyulds. A legfontosabb célja a
testnevelésnek, hogy a gyerekekbdl olyan érzéseket valtson ki, amelyre tamaszkodva

a késobbiekben kialakul a rendszeres testmozgas (Csanyi — Révész, 2021).

2.3. A testnevelés oran Kiviili foglalkozasok

Az elemi iskolas kor az erkolcsi és lelki kultara kialakulasanak érzékeny iddszaka, hiszen
ebben a korban alapozodnak meg az etikai ismeret és meggy6zddések, valamint az egyéb
sziikséges elofeltételek, amik a gyerek lelki tovabbfejlodéséhez nélkiilozhetetlenek. Egy
megfelelden megszervezett tevékenységben az iskolds nem passziv alanyként, hanem
aktivan vesz részt, amely pozitiv érzéseket, fejlodést valt ki, moralis tulajdonsagokat és
értékeket formal, aminek a késdbbiekben konkrét tettekben lesz eredménye. A gyerekek
testi-lelki egészségének megodrzése tarsadalmunk és mindenekeldtt az oktatasi rendszer
egyik legfontosabb feladata. Ennek megoldasdban jelentds szerepet jatszanak a
pedagdgusok. Ugyanakkor az altalanos iskolés kor a tapasztalatszerzés f6 idoszaka - kiilonos
tekintettel az egészséges ¢letmadd kialakitasara - amely elofeltétele a személyiségfejlddésnek
(Moszkalenko, 2014).

Az iskola a csaldd utan az egészséges ¢letmodra nevelés legalkalmasabb szintere, hiszen

ebben a korban a legfogékonyabbak barmely 1j ismeret elsajatitasara. Tehat az iskolan beliili
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testnevelés, a sport és az egészség Osszetartozik, ki is egésziti egymast. Az iskola
alapfeladata, amit a tanulok szamara biztositania kell ezen kiviil:

— ajatékmiveltség fejlesztése

— a sportmiiveltség fejlesztése

— az edzettség, eronlét megtartasa

— az egészséges testi fejlodeés segitése

— a fizikai képességek fejlesztése

Manapsag a gyerekek jelentds 1d6t toltenek az iskolaban, igy annak szerepe a fejlodésiik

szempontjabol még inkabb felértékelddott. Ezért elengedhetetlen, hogy az iskolaban toltott
motoros képességek fejlddése szempontjabol, ezért az 6sztonds mozgasok mellett rendszeres
testgyakorlatokra is sziikség van. Ahhoz, hogy a tanitas utani idt a napkdziben is hasznosan
toltsék el, a pedagdgusoknak €s az iskolavezetésnek is aktivan részt kell venniiik a megfeleld
programok kialakitdsaban. Ennek egyik fontos eleme a sportfoglalkozasok rendszeres

beiktatasa a délutani foglalkozasok k6z¢ (Budainé — Boroséan, 2017).

2.3.1. A testnevelés formai a testnevelés oran Kiviil

A testnevelés elengedhetetlen feltétele tehat a megszokasoknak. Minden kisiskolasban fel
kell kelteni a vagyat a testnevelés irant, ezaltal dnszantukbol fognak részt venni kiilonb6zd
sport szakkorokon vagy komoly sportot kezdenek majd el Gizni. A testnevelés az iskoldban
kiilonb6z6 formakban jelenhet meg:

1. Reggeli torna- minden tanitasi nap ezzel kezdddik. Nevelési és egészségmegbrzo

célja van. Pozitivan hatnak a szervezetre, segitik a helyes testtartast. Az els6 ora elott
20 perccel kezdddik és kb. 10-15 percet vesz igénybe, 6-8 gyakorlatbol tevodik dssze
6-10 ismétlésszammal. Amennyiben az id6jaras engedi a szabadban — udvaron,
sportpalyan — torndznak. Ha rossz id0 van, akkor az osztalytermekben, de nyitott
ablaknal.

2. Tornaperc- a tanitdsi nap folyaman a gyerekek egyre faradtabbak, lankad a

figyelmiik, ezaltal konnyebben elkalandoznak, tobb hibat ejtenek a feladatok soran.
A padban val6 hosszu iilés a nyak-, hat-, labizmok faradtsagdhoz vezet. A tanora 20-
30 perce utan a tanulok elfaradnak, ezért elengedhetetlen, hogy a szellemi munkat

felvaltsa egy kis pihenés tornaperc formajaban. A tornaperc- rovid tornagyakorlatok,
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amelyek a faradsag megeldzését és a szellemi teljesitOképesség helyreallitasat
célozzak. Tobb formdjat kiilonboztetjiik meg:
= Altalanos fejlesztégyakorlatok- altalaban 3-4 tipusu tornagyakorlatot
végeznek, hogy megmozgassanak kiilonb6z6 izomcsoportokat.
= Mozgasos jatékok- ezek rovidebb, egyszeriibb jatékok, amelyek nem
igényelnek sok helyet és minden gyerek ismeri a szabalyait.
= Tanc- erre a legalkalmasabb a mérsékeltebb ritmusu dalok.
* Vers szovegének bemutatisa- kiilonbozo jatékos versek vagy mondokak
szovegét mondjak és mutogatjak el a tanulok.
= Barmilyen mozgasos cselekvés és feladat- talalos kérdések megfejtése
mozdulatokkal, nem szavakkal. Kiilonb6zé imitacids mozgésok, példaul
sportolok mozgasa (sield, bokszold, stb.), tevékenységek (autdovezetés,
favagas, stb.) (Moszkalenko, 2014).

3. Mozgasos jatékok nagysziinetben- a gyerekeknek meg kell tanitani az elsé naptol

kezdve a sziinetek helyes eltltését, hiszen a legnagyobb egészségjavitd értékiik
azoknak a sziineteknek van, amelyek alatt a tanulok a friss levegon tartézkodnak Ez
1d6 alatt kiilonb6z6 csoportos jatékokat, jatékos gyakorlatokat, sportversenyeket lehet
levezetni. Az ilyen sziinetek lebonyolitasahoz sziikséges a pedagdgus iranyitasa.
Amennyiben egyes tanulok nem szeretnének részt venni egyik szervezett programon
sem, akkor buzditani kell éket, hogy ne az osztalyban legyenek, inkabb az udvaron
hintazzanak (internetes forras: Ne 9 eldadas).
A mozgasos jatékok alkalmasak a gyerekek mozgasmiiveltségének fejlesztésére,
valamint tokéletesen kielégitik a mozgéasigényiiket. A kikapcsolodas mellett a
mentalis tanulds egyik eszkoze, hiszen részt vesz a fizikai- és a feladatmegoldd
képességek fejlesztésében. Tovabba élménynyjtd hatasa van (Makszim, 2014).

4. Napkozis foglalkozasok- a tanulok testnevelése szempontjabol kiemelt
jelentdséggel bir a tanulés, a pihenés és a testmozgas helyes megszervezése a tanitasi
orak utan. A napkdziben a szervezett csoportos foglalkozasok - amik lehetnek akar
kiilonbozé jatékok vagy tornagyakorlatok — a szabadban torténnek minden nap
legalabb egy oran keresztiil (Moszkalenko, 2014).

A sportnak, mint szervezett szabadidds napkozis tevékenységnek a célja, hogy
fejlessze a pozitiv személyiségi tulajdonsagokat, példaul a kitartast €s a kreativitast,

kibontakoztassa az iigyességet €s a kozdsségi Osszetartozas €rzését, csokkentse a
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faradtsagot és novelje a szellemi teljesitoképességet. A pedagogus irdnyitasaval
torténd leghasznosabb sporttevékenységek:

»  fogo- és futojatékok

= akadalyversenyek

= korjatékok

= labdajatékok

»  ligyességi jatékok eszkozokkel €s nélkiiliikk (Budainé — Borosan, 2017)

5. Egészség napja- ezt a napot teljes mértékben a szabadban kell t6lteni €s a tanulok
aktiv pihenésére kell felhasznalni. Nem til megterhel6 versenyeket és kiranduldsokat
lehet szervezni erre a napra.

6. Sport iinnepek, sport napok - rendszerint a tanév elején €és végén is megszervezik.
Ezt a napot iinnepélyes megnyitoval kezdik, majd bemutatjdk a sportolasi,
versenyzési lehetdségeket és levezetik azokat. Vannak egyéni és csapatversenyek
(internetes forras: Ne 9 eldadas).

A sportiinnepélyek célja az egészséges €letmodra nevelés €s a szabadidé hasznos
eltoltésének bemutatasa. Emellett egy szorakoztaté rendezvény is (Bird és mtsai,
2015).

7. Sport szakkorok- az iskolarendszerben miikodd délutani sporttevékenység
elsésorban a sportban tehetséges tanulok szamara. Kiilonb6z6 sportok koziil lehet
valasztani. Ez a tehetséggondozas egyik fontos szintere, tovabba egészségmegorzo
funkcidja is van. Elsdsorban a versenyeztetésre épiil, akar egymas kozott, akar
kiilonbozd iskolak kozott (Csanyi — Révész, 2021).

8. Nyari sporttaborok- olyan szervezett szabadidds tobb napos tabor, amely soran
célzott tevékenységeket folytatnak szakértok segitségével. Kiilonbozo sporttaborok
lehetnek, mindnek az a célja, hogy az adott sportag technikdit és szabalyait

elsajatitsak, valamint gyakoroljak azt gyerekek (Bir6 és mtsai., 2015).
2.3.2. Az iskolan Kkiviili aktiv tevékenységek és a befolyasolé tényezdik

A gyerekek szamos aktiv szabadidés tevékenység koziil valaszthatnak, amelyek
kedvezden hatnak fejlddésiikre. Azonban napjainkban a sport egyre inkabb hattérbe szorul,

mikdzben a szabadido eltoltését szamos tényezo befolyasolja:
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1. Nemi hovatartozas- a sportolasra jelentds hatdst gyakorol. A lanyok hatranyban
lehetnek a nehéz, faraszto €s a nagy erdkifejtést igényld sportok miatt (Fintor — Szabo,
2014).

2. Lakéhely- a falusi és a varosi lehetdségek nagyban eltérnek. A varosokban a kiilonb6z6
sporttevékenységekbdl nagyobb valaszték van. Lakoinak életmodja kiilonbozo,
valamint ezen beliil a szlilok iskolai végzettsége is eltérd (Kovacs, 2011).

3. Csalad- az egyik legnagyobb ¢és legosszetettebb befolyasold tényezd, hiszen a csaladi
tamogatds eldsegiti a testmozgassal, sportolassal kapcsolatos pozitiv hozzaallas
kialakitasat.

- Anyagi helyzetiik- a sziil6k magasabb tarsadalmi és anyagi helyzete pozitiv hatassal
van a gyerekek szabadido aktivitasara.

- Sziilok iskolai végzettsége- egyes szakirodalmak szerint a magasabb végzettséggel
rendelkezd sziilok gyermekei tobbet sportolnak, mint az alacsonyabb végzetséggel
rendelkezdké.

- Sziilok sportolasi szokasai- kiilonb6zé szakirodalmak alapjan ez nagyban
befolyésolja a gyerekek sportolasi szokasait. Mind az anya, mind az apa sportolasa
hatassal van a gyerekre. Tehat dsszefliggés van a sziilok €s a tanuldk aktivitas kozt.
Ugymond egy kovetendé mintaként szolgalnak a gyerekek szamara.

4. Tarsasag- ebben a korban a gyerekek sokszor azt szeretnék csindlni, amit a baratjuk,
igy 0sztonzden hatnak egymasra. A megfelelden kivalasztott tdrsasag pozitiv irdnyba

befolyésolja a sportolési szokdsokat (Fintor — Szabo, 2014).

., Amikor az ember teljesen eggyé valik azzal, amit csinadl és tudja, hogy erds és az adott
pillanatban maga iranyitja a sorsdt és az eredményektol fiiggetleniil ugy érzi, minden jo.
Ekkor éli at teljes lényével, hogy dramlik benne az élet”. Leggyakrabban ezt a
belefeledkezett 6romot a sportolasban lehet atélni (Boda — Herpainé, 2015: 33).

A sport a szabadid6 felhasznalasara onként vallalt tevékenység. Noveli a mozgaskultarat,
az egészséget €s a fizikai erdt is. Meghatarozott céllal rendelkezé mindennapos tevékenység.
Céljai koz¢é tartozik a versenyzés, szdrakozas, képességek fejlesztése, eredmények elérése,
illetve ezeknek a kombinacidja (Bironé Nagy, 2011).

De mit sportoljon a gyerek? A legtobb sziild el szeretné donteni, hogy milyen sportot izzon
a gyereke, de ez nem helyes. A sport kivalasztasanal figyelembe kell venni a gyerek
érdeklddési koreit, testalkatat és tulajdonsagait.

V' Csapatjdtékok- amik nagyon jol fejlesztik a gyerekek csapatban valo egyiittmiikodését:
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A szabadidés sportok koziil a fiuk korében legnépszeriibb a labdarugas. Fejleszti az
alloképességiiket és ligyességiiket.

A roplabda sordn szintén nagyon jol fejlodik a gyerekek iigyessége, valamint a helyes
testtartas kialakulasa.

A kézilabda szintén remekiil fejleszti az ligyességiiket, am ezt 8-10 éves kortdl ajanlatos
elkezdeni.

A Kkosarlabda nagyon j6 komplex sport, hiszen sok izomcsoportot megmozgat, egyarant
kell futni, ugrani, kézzel labdat vezetni és dobni, viszont ennek az elkezdése is a 3-4
osztalyos idészakra tehetd.

v Atlétikai sport- ami nem csapatsport, viszont az egyéni akarast és kitartast nagyon jol
erositi:

A futas a gyerekek mindennapi életének velejardja. Kimagaslo eredményeket tudnak elérni
rovidtavon. A hosszu tava futas elkezdése idésebb korban ajanlott, amikor mar elég fejlett a
tiidejtik.

v Kerékpdrozds- nagyon egészséges sport, ami serkenti a szivmiikodést, noveli az
erénlétet. Gyerekek esetében ritkdbb, hogy sportként Uzik, viszont természetes
¢letmegnyilvanulas.

v’ Uszds- igen népszerti sport, ami hozzajarul a helyes testtartas kialakitasaban, fejleszti az
alloképességet €s az izmokat.

v' Lovaglds- a hat-, has-, combizmokat erdsiti. Koltséges sport, viszont az allatok
szeretetére €s irantuk érzett feleldsség kialakitasara is alkalmas.

v' Tenisz- javitja az alloképességet, erdsiti az izmokat.

v Kiizddsportok- szakszer( iranyitast igényel, a gyerekek legtobb esetben szeretik, hiszen
Osszemérhetik erejiiket.

v Tanc- a lanyok korében igen népszerii sport. Az alloképesség javitasa mellett a helyes
testtartas kialakitasaban és az izmok fejlédésében vesz részt (Pasztory — Rakos, 1992).

Kiilonbozd sportiskolak nagyon jo lehetdségként szolgalnak a gyerekek szdmadra.
Ezekben az iskolakban a mindennapi oktatason kiviil sportagi nevelés és fejlesztés is zajlik.
Ezen kiviil fontos célja, hogy a gyerekeket egészségtudatos magatartasra és €letmodra
neveljék.

A szabadidg aktiv eltoltésének egyéb lehetdségei is vannak. A felhdtlen, szabad jatékot a
gyermekkornak tulajdonitjuk, ami a tanuldsi folyamat elengedhetetlen része. A jaték a
gyerekek életére nézve elsddlegesen jellemz6. Olyan mozgasos tevékenységek, amelyek a

sporthoz kothetdek és szabadidoben a gyerekek rendszeresen végzik. Legfontosabb
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tényezdje a személyiségfejlodés. A jatékot magaért a tevékenységért végzik és 6romot valt
ki beloliik (Bironé Nagy, 2011).

A mozgasos jatékok koziil gyerekek korében legelterjedtebb az utcai labdaragas. Ezen
kiviil hasznos id6toltési lehetdségek a gyerekek szdméra a fogdjatékok, labdajatékok,
ligyességi jatékok, udvari jatékok, akadalyjatékok és népi jatékok. A mozgésos jatékok céljai
kozé tartozik a kikapcsolddas, kondicionalasi képességek, kreativitds, gondolkodas
fejlesztése €s a csapategység kialakitasa (Révész et al., 2015).

A szabadidd aktiv és hasznos eltoltésére szamos lehetdség kinalkozik mind az iskolan
beliil, mind azon kiviil. A fejlddésben 1évé gyermekek szdmara elengedhetetlen, hogy
mozgasigényliiket kielégitsék €és egészségiliket megdrizzek. A testnevelés orak €s a tanitasi
nap soran biztositott mozgéasos tevékenységek kivalo lehetdséget nyujtanak erre. Az
altalanos iskolasok szamara a kiilonféle mozgasos jatékok szintén hatékony modot kindlnak

arra, hogy aktivan és tartalmasan toltsék el szabadidejiiket.
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Ill. A GYERMEKEK FIZIKAI AKTIVITASANAK MODERN MERESI
MODSZEREI

A fizikai aktivitds magaba foglal minden olyan testmozgast, amely noveli az
energiafelhasznalast és izomosszehtzodast hoz lére. Nem csak a tudatosan végzett
mozgasformak tartoznak ide, hanem az 6sszes mozgas a mindennapi tevékenységek végzése
soran. A fizikai aktivitas tehat egy atfogd fogalom, amely kiillonb6z6é szempontok szerint
csoportosithatd: aerob mozgasok, izomer6sitd gyakorlatok, csonterdsité gyakorlatok,
egyensulyfejlesztd aktivitasok stb.. Az egészségmegdrzés szempontjabol szamos ajanlas és
iranymutatds van a fizikai aktivitads optimalis mennyiségére és Osszetételére. Egyre tobb
kutatds vizsgalja a gyermekek korében a fizikai aktivitds egészségre gyakorolt hatésait,
melyek arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a tobb mozgas jobb egészségi mutatokkal jar
egylitt, csokkenti a testzsir- felhalmozdodasat, javitja a sziv és érrendszeri funkciokat, és
kedvezden hat a csontozat fejlddésére, az anyagcesere folyamatokra és a vércukorszintre,
mindemelett pozitivhatdssal van a csonttomegre és a csont szerkezetére, illetve jobb fittségi
allapot alakul ki. Mindemellett a mentalis egészséghez €s a jobb iskolai teljesltményhez is
hozzéjarul. Az 5-17 éves gyermekek és fiatalok szamara naponta 60perc mérsékelt vagy
intenzlv mozgas ajanlott és emellett heti harom alkalommal érdemes izomerdsitd és
csonterdsitd mozgasformakat végezni.

A gyermekek fizikai aktivitasdnak mérése kiemelten fontos az egészséges fejlodeés, az
egészségmeglrzEs €s a mozgasszegény ¢letmod megeldzése szempontjabol. A megfeleld
mérési modszerek lehetdséget biztositanak a gyermekek mozgasszokasainak pontos
feltérképezésére, igy hatékonyabb beavatkozasok és mozgasprogramok alakithatok ki. A
legtijabb kutatasok szerint az egyik leggyakrabban alkalmazott mérési modszer a PAQ-C
kérdoiv (Physical Activity Questionnaire for Children), amelyet a 8-14 éves gyermekek
fizikai aktivitasi szintjének vizsgalatara fejlesztettek ki (Kowalski et al., 2004). Emellett a
magyarorszagi NETFIT rendszer (Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt) is
kiemelkedd szerepet tolt be az iskolaskorti gyermekek objektiv fittségmérésében (Csanyi et
al., 2014).

Mindkét rendszer célja, hogy pontos és megbizhatd adatokat szolgéltasson a gyermekek
fizikai aktivitasarol, segitve ezzel a szakemberek, pedagogusok és sziilok munkéjat. A PAQ-
C a gyermekek altal kitoltott onértékeld kérddiv alapjan nyujt betekintést a mozgasos
szokasaikba, mig a NETFIT egy strukturdlt tesztrendszer, amely konkrét fizikai

teljesitménymutatokat mér.
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3.1. APAQ-C Kérdéiv: A gyermekek fizikai aktivitasinak felmérése

A Physical Activity Questionnaire for Children (PAQ-C) egy nemzetkozileg elismert
kérddiv, amely a 8—14 éves gyermekek fizikai aktivitasi szokasainak felmérésére szolgal. Ez
egy Onkitoltés, hét napra visszatekintdé kérdéiv, amely standardizalt és konnyen
alkalmazhat6, igy széles korben hasznaljak iskolai és kutatasi kornyezetben (Janz et al.,
2008). Az egyik legnagyobb eldnye, hogy alacsony koltséggel, gyorsan és egyszerlien
felmérhet6 a gyermekek szabadidos fizikai aktivitasa.

A kérddiv segitségével a gyermekek aktivitasi szintje egy 1-5 kozotti skalan mérhetd,
amely lehetdséget biztosit az 0sszehasonlitdsra mas populacidk és idészakok kozott. A PAQ-
C kilenc kérdésbol all, amelyek célja a gyermekek mult heti fizikai aktivitasanak
feltérképezése. A kérdések az alabbi teriileteket érintik:

1. Az iskolai testnevelésorakon végzett aktivitas — Mennyire volt aktiv a gyermek a

testnevelésorakon?

2. Az iskolai sziinetekben végzett mozgas — Mennyire volt aktiv a gyermek az iskolai

szlinetekben?

3. Az ebédsziinetben folytatott fizikai aktivitdAs — Részt vett-e mozgasos
tevékenységekben ebédsziinetben?

A délutani iskolan kiviili fizikai aktivitds — Milyen rendszeresen sportolt iskola utdn?
Az esti szabadidds tevékenységek — Aktivan toltotte-e a gyermek az estéit?
Hétvégi fizikai aktivitas — Sportolt-e vagy mozgott-e hétvégén?

Milyen tipust tevékenységekben vett részt? — Futas, labdajatékok, kerékparozas stb.

L N o 0 &

Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek — Milyen gyakran végzett mozgast egyéb
szabadidds helyzetekben?
9. Altalanos fizikai aktivitasi szint 6nértékelése — Hogyan értékelné az aktivitasat az
elmult héten?

Minden kérdésre adott valasz egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan értékelhetd, ahol az 1-es
alacsony aktivitasi szintet, mig az 5-0s kiemelked? fizikai aktivitast jelent. A végsé PAQ-C
pontszamot az 6sszes kérdés pontszamainak atlagolasaval szamitjak ki, amely megmutatja a
gyermek altalanos aktivitasi szintjét (Melczer, 2015).

A PAQ-C kérddiv érvényességével kapcsolatban szamos kutatas késziilt, mely kimutatta,
hogy az adott kérd6iv megbizhato és valid mérési eszkdz a gyermekek fizikai aktivitdsanak
értékelésére. A kutatds sordn a kérdéiv eredményeit Osszehasonlitottak objektiv mérési

modszerekkel, példaul gyorsulasmérdkkel €s kozvetlen megfigyelésekkel. Az eredmények
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azt mutattdk, hogy a PAQ-C kozepesen erds korrelaciot mutat az objektiv fizikai

aktivitdsmérésekkel, ami alatamasztja a kérdoiv érvényessegét.

3.1.1. APAQ-C alkalmazasanak elényei és korlatai

A PAQ-C egyik nagy eldnye, hogy egyszeriien €s gyorsan alkalmazhat6, nem igényel
specialis felszerelést vagy infrastruktirat. Ezért nagy mintaszamu kutatdsokban is kdnnyen
hasznalhato, és alacsony koltségii alternativat jelent az objektiv fizikai aktivitdismérésekhez
képest.

Azonban hatranyaként emlithetd, hogy az onértékeléses modszerek esetében a gyermekek
hajlamosak lehetnek tulbecsiilni vagy aldbecsiilni aktivitdsukat (Janz et al., 2008). Az
alacsony pontossag miatt egyes kutatasok javasoljak, hogy a PAQ-C kérdéivet kombinaljak
objektiv mérési modszerekkel, példaul gyorsulasmérdkkel vagy pulzusmérdkkel (Kowalski
et al., 2004). A PAQ-C pontszamokat tovabba befolyasolhatjak szezonalis és kornyezeti

tényezok, példaul az iddjaras, az iskolai terhelés vagy az egyeb szabadidds lehetdségek.

3.1.2. APAQ-C és a gyermekek egészsége

Szamos tanulmany kimutatta, hogy a PAQ-C pontszdmok pozitiv 0sszefiiggést mutatnak
a gyermekek fizikai allapotaval és egészségi allapotaval. Bailey et al. (1999) kutatdsa szerint
a magasabb PAQ-C pontszamot eléré gyermekek nagyobb csontsiiriséggel és jobb altalanos
egészségi mutatokkal rendelkeztek, mig Crocker €s munkatarsai (2000) eredményei arra
utalnak, hogy a PAQ-C pontszamok kapcsolatban allnak a gyermekek onértékelésével és
sporttevékenységekhez valo viszonyaval.

A PAQ-C tehat egy hasznos eszkdz a gyermekek fizikai aktivitdsanak felmérésére, amely
lehetdséget biztosit a mozgasszegény ¢Eletmdd kockdzatainak felismerésére és az
egészségfejlesztési programok célzott tervezésére.

Osszefoglaloul megallapithatjuk, hogy a PAQ-C kérdéiv az egyik legszélesebb kérben
alkalmazott mérési eszkoz a gyermekek fizikai aktivitdsdnak vizsgélatara. Bar az 6nértékeld
jelleg korlatozza az eredmények pontossagat, a kérdéiv megbizhato, konnyen kivitelezhetd
¢s validalt modszer a mozgasszokasok feltérképezésére. A kutatasok szerint a PAQ-C
pontszamok 0Osszefiiggést mutatnak a gyermekek egészségi allapotaval, ezért a rendszeres
hasznalata hozzéajarulhat a mozgasprogramok fejlesztéséhez ¢és a gyermekek egészséges

életmodjanak tamogatasahoz.
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3.2. A NETFIT Tesztrendszer: A fizikai fittség objektiv mérése

A NETFIT rendszer a magyar kozoktatasban alkalmazott egységes mérési modszer,
amelyet 2014-ben vezettek be. A rendszer f6 célja a gyermekek fizikai fittségének objektiv
mérése, amely hosszu tavon segiti a sportos életmod kialakitasat és az egészségmegOrzést
(Csanyi et al., 2014). A NETFIT tesztrendszer fontos szerepet jatszik a magyar oktatasi
rendszerben, hiszen az iskoldk szamara kotelezden eldirt mérési eszkdz, amely lehetdséget
biztosit a tanulok allapotanak hossza tava kovetésére és a megfeleld mozgasfejlesztési
stratégiak kidolgozasara (Kaj et al., 2014)).

A NETFIT rendszer kiilonlegessége, hogy komplex megkoézelitést alkalmaz, azaz
nemcsak az alloképességet vagy az izomerdt vizsgalja, hanem a gyermekek altalanos fizikai
allapotat, testosszetételét és koordinaciojat is figyelembe veszi (Csanyi et al., 2014). A
rendszer négy f6 mérési komponensbdl all, amelyek az alabbi teriileteket fedik le:

1. Aerob alloképesség — 20 méteres ingafutds, amely az alloképességet és a sziv- és
érrendszeri teljesitményt méri. Ez a teszt a gyermekek kardiovaszkularis rendszerének
allapotat hivatott értékelni, mivel az aerob kapacitds jelentds szerepet jatszik az
altalanos egészség fenntartasdban. A teszt soran a gyermekek egyre novekvo
sebességgel futnak oda-vissza egy 20 méteres tavon, amig nem tudjak tovabb teljesiteni
a meghatarozott tempét (Kaj et al., 2014)).

2. Vaz-izomrendszeri fittség — Fekvotamasz, hasizomteszt ¢és hajlékonysagi mérés,
amelyek az izomerdt és hajlékonysagot értékelik. Ezek a tesztek elsdsorban az also- és
fels6 végtagok erdnlétét, valamint a torzsizmok fejlettségét vizsgaljak. A megfeleld
izomerd kulcsfontossagu a helyes testtartds fenntartdsdban és az izomzat egészséges
fejlédésében (Kaj et al., 2014)

3. Testosszetétel — A BMI és testzsirszazalék meghatdrozasaval vizsgalja a teststly és
testzsir aranyat. Ez az értékelési teriilet nagy jelentéséggel bir az elhizas megel6zése
szempontjabol, hiszen a testzsirszazalék mérése lehetdséget biztosit a tulsuly vagy
alultaplaltsag korai felismerésére (Csanyi et al., 2014). A BMI (Body Mass Index) nem
mindig nyujt pontos informaciot a testzsiraranyrol, ezért a NETFIT-ben alkalmazott
kiegészitd mérések segitenek arnyaltabb képet kapni a gyermekek testosszetételérdl
(Kaj et al., 2014).

4. Mozgaskoordinaci6 és egyensuly — Helyben torténd egyensulyozasi gyakorlatok
segitségével méri a koordinacios képességeket. A mozgaskoordinacio fejlettsége szoros

Osszefliggést mutat az altalanos motoros képességekkel €s a sportteljesitménnyel
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(Csanyi et al., 2014). Az egyensulyozasi tesztek soran példaul a tanuldknak kiilonb6z6
testhelyzeteket kell megtartaniuk meghatarozott idon keresztiil, amelyek segitenek

felmérni az egyensulyi funkciok fejlettségét (Kaj et al., 2014).

3.2.1. ANETFIT rendszer jelentosége és elonyei

A NETFIT egyik legfontosabb elénye, hogy a mérési modszerek egységesek és
Osszehasonlithatok, igy lehetOséget biztositanak a didkok fizikai fejlédésének nyomon
kovetésére hosszl tdvon (Csanyi et al., 2014). A rendszer bevezetésének célja az volt, hogy
az objektiv adatokra épiild értékelés segitségével a pedagogusok és az egészségiligyi

szakemberek célzott mozgasprogramokat dolgozhassanak ki a gyermekek szamara.

3.2.2. A NETFIT alkalmazasanak kihivasai

Bar a NETFIT tesztrendszer szamos elénnyel bir, alkalmazasanak vannak kihivasai is.
Egyes szakemberek szerint a mérési modszerek elsOsorban a fizikai teljesitményre
fokuszalnak, ¢és kevésbé veszik figyelembe a gyermekek egyéni adottsagait vagy
pszichologiai tényezdit (Kaj et al., 2014). Emellett egyes kutatdsok ramutattak arra, hogy a
gyermekek egy része szorongast érezhet a teljesitménymérések soran, ami befolyasolhatja
az eredmények pontossagat (Csanyi et al., 2014).

A NETFIT eredményeinek értelmezését tovabb nehezitheti, hogy az életkor, a nem és az
edzettségi szint eltérései miatt az adatok Osszehasonlitisa nem mindig egyszerii. Ezért
fontos, hogy az értékelési folyamat soran ne csak a nyers eredményeket vegytik figyelembe,
hanem az adott gyermek fejlddési litemét és egyéni sajatossagait is (Csanyi et al., 2014).

A gyermekek fizikai aktivitasanak pontos mérése kulcsfontossagl az egészségmegorzés,
a fejlédés nyomon kovetése €és a mozgasszegény ¢€letmod kockazatainak csdkkentése
szempontjabol. A megfelelé mérési modszerek lehetdvé teszik, hogy a pedagdgusok, sziilok
¢s szakemberek atfogd képet kapjanak a gyermekek mozgésszokasairol, és ennek alapjan
célzott beavatkozasokat dolgozhassanak ki. A PAQ-C kérdéiv és a NETFIT tesztrendszer
egyarant fontos eszkzok ezen a teriileten, hiszen kiilonb6zé modszertani megkdzelitéssel,

de kozos céllal tdimogatjak a gyermekek egészséges életmaodjat.
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IV. KUTATAS ANYAGA ES MODSZERE

A mozgés ¢és a sportolds rendkiviil pozitiv hatassal van a gyerekekre sok szempontbdl. A
rendszeres testmozgas javitja a gyerekek altaldnos egészségét és fizikai allapotat. Erdsiti az
izmokat, csokkenti a talsuly kialakuldsanak kockazatat, javitja a sziv- és érrendszeri
egészséget, valamint segit megeldzni az egészségiigyi problémakat. A sportolas és a mozgas
segit fejleszteni a gyerekek motoros képességeit, egyensulyérzékiiket, koordinacidjukat €s
iigyességiliket. A sportcsapatokban vagy csoportos mozgasprogramokban vald részvétel
segit a gyerekeknek megtanulni egyiittmiikodni masokkal, timogatni egymast és csapatban
gondolkodni. Ezaltal fejlédik az empdatia, a kommunikdciés képességek ¢és a
konfliktuskezelési képességek. A rendszeres testmozgds segit csokkenteni a stresszt és a
szorongast, javitja az alvast és altalanossagban pozitiv hatdssal van a mentalis egészségre.
Mindemellett javitja a figyelem Gsszpontositasi képességét, valamint segiti a memoria és a
tanuldsi képességek fejlesztését. Ezek az eldnyok alatdmasztjadk, hogy a mozgéas ¢és a
sportolas fontos része legyen a gyerekek mindennapi életének. A mozgas a gyerekek
szamara nélkiilozhetetlen, hatassal van egész életiikre, ndvekedésiikre, semmi massal nem
helyettesithetd és nem potolhaté a testi €s lelki fejlodésiik soran.

A tornadrak lehetnek az els 1épés az Gton, ahol a gyerekek megismerkednek a testiikkel,
mozgasi képességeikkel és a sport irdnti érdeklddéssel. A tornadrak és a sportolas kozott
szoros kapcsolat van, hiszen lehetévé teszik a gyerekek szamara, hogy aktivan mozogjanak
¢s élvezzek a testmozgast. Ezaltal segitenek kialakitani a rendszeres testmozgés iranti pozitiv
attitidot és életmodot. A tornadra lehetdséget ad a gyerekeknek arra, hogy mar fiatal
koruktol kezdve kialakitsdk az egészséges ¢életmodhoz és a rendszeres testmozgashoz valo
pozitiv hozzaallast és szokasokat, amelyek hosszli tdvon is eldnyOs hatdssal lehetnek.
Amennyiben a testnevelés oran kialakul a sportolds iranti szeretet az a késObbiekben
meghatarozo lehet a gyerekek életében, segithet nekik felfedezni, kibontakoztatni az altaluk

kedvelt sportagakat és az aktiv életvitel részévé tenni a sportot.

4. 1. A kutatas célja, hipotézisek

Napjainkban a szabadidé eltoltésére szamos lehetdség van. Kutatdsomat annak
érdekében, végeztem el, hogy megtudjam, mennyi szabadidejiik van a 4. osztalyos
gyerekeknek, valamint, hogy jobban megértsiik, hogyan toltik el a gyerekek szabadidejiiket.
Mindemellett szerettem volna felmérni, hogy milyen a fizikai alkalmassaguk.

A kutatasom elvégzése eldtt felmeriiltek bennem kiilonb6z6 kérdések:
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- szeretik-e a gyerekek a torna orat?
- mennyi torna orat szeretnének egy héten?
- mivel toltik az iskolai szlinetet?

- jarnak-e valamilyen sport szakkorre?

- jobban teljesitenek-e azok a gyerekek, akik jarnak sportszakkore?

- a szintfelmérd probak soran a vizsgalt tanulok teljesiténye sokban tér-e el a

normatol?

Kutatdsom célja az volt, hogy feltérképezzem, mennyi id6t toltenek a gyerekek aktiv
szabadidés tevékenységekkel, ezen belill a sportoldssal ¢és barmilyen mozgasos
tevékenységgel, valamint milyen tipusu tevékenységeket részesitenek eldnyben, ezek
hogyan alakitjak ¢életviteliiket €s érdeklddési koriiket. Tovabba az, hogy mennyire kedvelik
a gyerekek a tornadrakat, és hogy mennyire inspiralja Oket ez az oOra arra, hogy mas
sportagakat is kiprobdljanak és rendszeresen mozogjanak. Valamint célom volt, hogy
megtudjam az okos eszk6zok jelenléte és a csalad milyen mértékben lesz befolyasolo
tényez0 a szabadidd aktiv és hasznos eltoltési szokasaira nézve. Mindezeken kiviil a fizikai
alkalmassaguk felmérése volt a cél, hogy megtudjuk fittebbek-e azok a gyerekek, akik
valamilyen sportszakkore jarnak és megfelelnek-e a korosztalyuk elvarasi szintjének.

A kutatas hipotézise
Feltételezziik:

HI. a gyerek tobbsége szabadidejiikben szivesen végez aktiv mozgasos tevékenységet

H2. a gyerekek szabadidejiiket egyre gyakrabban toltik Tv nézéssel és telefonozassal

H3. a gyerekek tobbsége tanora utdn az iskolaban szivesen jarna sport szakkorre

H4. a csalad befolyésolo tényezdként hat a gyerekek mozgasos tevékenységére, sportolasara
H5. azok a gyerekek, akik jarnak sportszakkore jobban teljesitenek a fizikai alkalmassagi

teszten

4. 2. A kutatas helyszine, koriilményei

Az adatgylijtést a 2024-2025-6s tanév masodik félévében végeztiik el 8 iskoldban a
Beregszaszi jards Péterfalvi kistérségében. Az alabbi iskoldk tanuldi vettek részt a
kutatasban: Csepei I-III Fokozatu K6zépiskola, Péterfalvi Kolcsey Ferenc alap és kozépfokt
oktatas intézmény, Tiszabokényi Gimnazium, Nevetlenfalui Kozépiskola, Fertésalmasi
Gimnazium, Gyulai Gimnazium, Forgolanyi Gimndzium, Nagypaladi Moéricz Zsigmond

Kozépszintli Oktatasi Intézmény.
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A Csepei Kozépiskola rendelkezik 40x20 m-es miifiives sportpalyaval és 18x9 m-es
tornateremmel. A Péterfalvi intézmény ¢€s a Tiszabokényi Gimnazium tortaterme szintugy
18x9 m-es. A Nevetlenfalui Kozépiskola tornaterme 20x10 m-es, a Forgolanyi Gimnaziumé
pedig 30x15 m. Nagypalddon a tornaterem 15x8m és rendelkezik egy udvari palyaval, ami
40x20m. A Fertdsalmasi Gimnaziumban nincs sem tornaterem, sem kiiltéri palya, a
tornadrak lebonyolitdsara alkalmas helyiség a tagas udvar, mely 20x20m. A Gyulai

Gimnaziumban Sincs tornaterem, viszont van egy palya, ami 45x25m-es.

4. 3. A kutatas modszere

A kutatas elvégzésére a kérddives vizsgalati modszert és a szintfelmérd probakat
valasztottuk. A kérddiv online és papir alapu formaban keriilt kitoltésre. Az adott iskolak
tandrait és igazgatoit felkerestem, akik segitségemre voltak. Az online kérddivet elkiildtem,
amit a gyerekek informatika oran, illetve onélldan toltottek ki. A fizikai alkalmassagi
felmérést személyesen végeztem el minden iskoldban testnevelés oran. A kérddiv a
Péterfalvi kistérségben szerepld 4. osztalyos gyerekeknek szolt, ami sajat 0sszeallitasu volt,
melyben préobaltunk kitérni mind a szabadidd eltdltési szokasokra, mind az iskolan beliili
sportolasra. A kérd6iv 26 kérdést tartalmazott, melyben zart és nyitott kérdések voltak.

A gyerekek fizikai alkalmassagi felmérésére olyan modszereket valasztottunk, amelyek
megfelelnek a kisiskolaskora tanulok ¢letkori sajatossagainak, illetve a biologiai
fejlettségiiknek, mindemellett redlis értékeket mutatnak hasonld tanulok képességeihez
viszonyitva. A vizsgalatra a kérd6iv kitoltése utan keriilt sor. Az alabbi felméréseket
végeztem el:

1. 30 m gyorsfutds — a tanuldk a rajtvonalrdl indulnak és a lehetd legnagyobb sebességgel
kell a célvonalt elérjék.

2. Hajlékonysag — a tanulok nyujtott labbal iilnek, sarkukkal egy zsamolyt érintve. A
feladat az, hogy a torzset elorehajlitva a kezekkel minél messzebbre érjenek a zsamoly
folott. A hajlitas soran a térdek nyujtva maradnak.

3. Fekvoétamasz - a tanulok fekvétamasz helyzetbe helyezkednek, a kar egyenes, a tenyerek
a vallak alatt helyezkednek el, a testet egyenes vonalban tartva. A konyokoket behajlitva
a mellkas kozelit a talajhoz, majd visszatolva a karokat a test visszatér kiindulo
helyzetébe.

4. Csonakfutas 4x9 m futds — 9 m tavolsagban el van helyezve egy bolya. A rajtvonal
mogil indulnak a tanuldk a bolyaig, majd azt megérintve futnak vissza. Ezt megismétlik

kétszer.
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5. Helybdl tavolugras —az elugré vonal mogiil paros labbal ugranak el a tanulok tigy, hogy
paros labra érkeznek.
6. Tavolsagi futds — hossza tavua futds idomérés nélkiil. Megengedett a pihenés gyaloglas

formajaban. (llnicka, 2017)

4. 4. Vizsgalati minta bemutatasa

A kutatasban 57 negyedik osztalyos tanul6 vett részt, amibol 29 lany és 28 fiu. A minta
eloszldsa nemek ardnyat tekintve szinte azonos.

1. abra. A tanulok l1étszama iskolak szerint (57 f6)

Nagypaladi Moéricz Zsigmond Kozépszinti. . ? 6
Forgolanyi Gimnazium T — 3
Gyulai Gimnéazium F 4
Fertdsalmasi Gimnazium [ — 7
Nevetlenfalui Koézépiskola e 6
Péterfalvi Kolcsey Ferenc alap és kdzépfoka. . . 8
Csepei I-11I Fokozata Kozépiskola e 1 3
Tiszabokeényi Gimnazium [ 3 4

= Lany ®Fin
Forras: sajat forras

A Nagypaladi iskolaban névsor szerint 10-en vannak, ebbdl 9 gyerek toltott ki a kérdodivet
¢és ugyanazon 9 tanuld végezte el a vizsgalatot is. A Forgolanyi gimnaziumban 7-en vannak
a névsorban, ebbdl pedig 4-en toltotték ki a kérdodivet és végezték el a vizsgalatot. A Gyulai
Gimnazium névsoraban 12 tanuld szerepel, ebbdl 4-en kiilf6ldon tanulnak és csak 5-en
végeztek el a felmérést. A Fertosalmasi Gimnaziumbol a névsorban szerepld 9 személybdl,
mindenki kitoltotte a kérddivet és részt is vett a vizsgalatban. A Nevetlenfalui
Kozépiskolabol 7-en vettek részt a felmérésben, viszont névsor szerint 11-en vannak. A
Péterfalvi oktatdsi intézményben 16-an szerepelnek a névsorban, amibdl 12-en vettek részt
a kutatasban. A Csepei Kozépiskolaban névsor szerint 5-en vannak, ebbdl 1 didk kiilfoldon
tanul, igy 4 gyerek toltotte ki a kérddivet és végezte el a vizsgalatot. A Tiszabokényi
Gimnaziumbol 7-en jarultak hozza a felméréshez a 17-bol.

A legtobb fiu a, Péterfalvi Kolcsey Ferenc alap és kdzépfoku oktatas intézménybdl, szam

szerint 8-an, a legkevesebb fil a Nevetleni Kozépiskolabol, Gyulai Gimnaziumbol és a
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Forgolanyi Gimnaziumbdl, 1-1 toltotték ki a kérddivet. Lanyok tekintetében a kérddivet a
Nagypaladi Moricz Zsigmond Kozépszintli Oktatasi Intézményb6l és a Nevetleni
Kozépiskolabol 6-6 lany toltotte ki, ami a legtobb. A Csepei I-111 Fokozati K6zépiskolabol

viszont csak egy lany toltotte ki a kérddivet.

4. 5. A kutatas eredményeinek elemzése

A kutatas két fazisbol allt. Az elsd részeként kérddives vizsgalatot végeztiink, melyben
szerepeltek nyilt és zart kérdések egyarant.

Elsésorban szerettiink volna valaszt kapni arra a kérdésre, hogy a gyerekek mit tekintenek
szabadiddnek.

2. abra. A szabadid6 fogalma (57 £6)

Fogalmazd meg, hogy mit értesz szabadidoé alatt.

Amikor azt csinalok, amit akarok és szeretek [N 16
Pihenés [N 16
Amikor jatszhatok [ NG 5
Telefonozok/gépezek [ 5
Amikor nem tanulok [ 4

Amikor otthon vagyok/ nem kell iskolaba menni [ N N 4

Amikor semmit se csinalok [ 4
Amikor sportolok/ focizok/ szabadba vagyok [N 3

0 2 4 6 8 10 12 14 16
Forras: sajat forras

Kiilonbozo valaszok érkeztek a feltett kérdésre, viszont a gyerekek tobbsége azt a felelet
adta, hogy amikor pihennek és amikor azt csinaljak, amit akarnak és szeretnek, 16-16 gyerek.
5 gyerek azt tekinti szabadidejének, amikor jatszhat, ez lehet szabadban vald jaték, de
szamitogépes/telefonos jaték is egyarant. 5 gyerek volt, aki konkrétan a telefonozast vagy a
szamitogépezést tekinti szabadidonek. 4 gyerek azt tekinti szabadidének, amikor otthon
lehet és nem kell iskolaba menni és szintén 4 gyerek, amikor nem kell tanuljon. Azon
gyerekek, akik szabadidének azt tekintik, amikor semmit sem csinalnak 4-en voltak. VVoltak
olyan valaszok, akik a sportolast, focizast és a szabadban valo id6toltést - 3 gyerek - tekinti
szabadidének. A valaszokbdl tehat megallapithatd, hogy a gyerekek tobbségének a
szabadidd fogalma a pihenéssel vagy onalldan valasztott tevékenységgel tarsul. Ez arra
utalhat, hogy fontos a tanuldknak, hogy a mindennapi kotelezettségek utdn megtapasztaljak

a nyugalmat, illetve az 0nall6 dontéshozatalt. Vannak, akik valamilyen mozgésos
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tevékenységgel valo 1dotoltést tekintenek szabadidének, ami nagyon pozitiv, viszont tobben
a képerny0 eldtt toltott idot tekintik annak, tehat a digitalis eszkdzok mar nagyban beépiiltek
a gyerekek mindennapjaiba.

A tovabbiakban a gyerekek szabadidejének hétkdznapi mennyiségére voltunk kivancsiak.

Hiszen feltételezziik, hogy hétk6znap kevesebb szabadidomennyiséggel rendelkeznek, mint

hétvégeén.
1. tablazat. A szabadid6 mennyisége
Jelold be mennyi szabadidod van hétkoznap és hétvégen.
Hétkoznap Hétvégén
Kevesebb, mint 1 éra 1 gyerek 0 gyerek
1-2 6ra 15 gyerek 0 gyerek
3-4 ora 25 gyerek 6 gyerek
Tobb, mint 4 6ra 9 gyerek 47 gyerek
Nem tudom 7 gyerek 4 gyerek

Forras: sajat forras

Mint kideriilt hétkéznap a tanulok tobbsége, 25 gyerek, napi 3-4 ora szabadidével
rendelkezik. 15 gyerek napi 1-2 oraval, 9 gyerek tobb, mint 4 6raval, 7 gyerek nem tudja és
1 gyerek kevesebb, mint 1 6ra szabadiddvel rendelkezik. A hétvégi szabadidé mennyiségek
jelentés mértékben eltérnek. A tanulok tobbsége, 47 gyerek tobb, mint 4 éra szabadid6vel
rendelkezik. 6 gyerek 3-4 6ra, 4 gyerek pedig nem tudja mennyi szabadidével rendelkezik.
Az 1-2 ora és a kevesebb, mint 1 6ra lehetdségeket egy gyerek sem jelolte be. Tehat a kapott
adatok alapjan egyértelmiien kijelenthetjiik, hogy a gyerekek hétvégén tobb szabadidével
rendelkeznek, igy tobb idejiik van akdr a pihenésre, akar valamilyen mozgasos tevékenység
végzésére. Az elmult évben végzett felméréssel Gsszehasonlitva az adatokat szinte azonos
eredményeket kaptunk, hiszen a gyerekek tobbségének (41%) akkor is 3-4 6ra szabadidejiik
volt hétkdznap és tobb, mint 4 ora hétvégén (77%)

Ezutan megkérdeztiik, hogy mivel toltik leggyakrabban a szabadidejiiket a gyerekek. A

tanulok nem csak egy valaszt adtak.
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3. abra. Leggyakoribb szabadidds tevékenységek (57 £6)

Jaték az udvaron 18
Tanulas/olvasas 15
Telefonozas 13
Biciklizés 13
Focizas 9
Tv nézés 9
Rajzolas 8
Pihenés 7
Segités a hazimunkéaban 5
Lego-zas/puzzle 12KaS  m—— 4
X-DOX078S  r—— 4
GépeZéS — 3
GOrkOrcsolyazds — m— 3
Tancolds  emmmm— 2
Téarsasjatékozas s 1
Rollerezés 1

0 5 10 15 20

Sorold fel a leggyakoribb szabadidds tevékenységeidet iskola utan.

Forras: sajat forras

Reménykedtiink, hogy a gyerekek tilnyomo része valamilyen mozgéasos tevékenységet
végez, példaul football. Az adatok megerdsitettek ebben, hiszen 18 gyerek az udvaron valo
jatékot tekintik leggyakoribb szabadidés tevékenységének. Szintén nagyon gyakori
szabadidés tevékenység a tanulas vagy olvasas, hiszen 15 tanul6tol ezt a valaszt kaptuk. Ami
viszont nagyban meglepett, hogy harmadik helyen a telefonozas jelent meg. A telefon
hasznalata nagy mértékben jelen van, hiszen 13 gyerek ezt a valaszt adta. A gyerekek
szamara a mozgas fontos az egészséges fejlodés szempontjabol, ugyanakkor a technologia
egyre nagyobb szerepet jatszik az ¢€letiikben. A biciklizés, mint leggyakoribb tevékenység
13 gyereknél jelent meg, mig a focizas és a tv- nézés 9-9 gyereknél. 8 gyerek szabadidejében
gyakran rajzol. 7 gyerek gyakran pihen és 5 gyerek pedig besegit a hazimunkaba. Legozni,
puzzle-t rakni és x-boxozni 4-4 gyerek szokott, szamitogépezni és gorkorcsolyazni pedig 3-
3. Szabadidejiikben 2-en tancolnak. Minddssze 1-1 gyerek szokott rollerezni ¢€s
tarsasjatékozni. Az adatokat tekintve a gyerekek nagyobb része (69 gyerek) nem aktiv
tevékenységet végez szabadidejében és kisebb része (47 gyerek) végez mozgdsos
tevékenységet. Az adott kérdés nyilt volt, ezért a gyerekek tobb valaszt adtak, igy a mintdban
tobb valasz talalhatd, mint amennyi gyerek.

A kérdéiv tovabbi részében megkérdeztik a gyerekeket, hogy van-e kedvenc
elfoglaltsaguk szabadidejiikben. Ennek alapjan kideriilt, hogy 49 tanul6 rendelkezik és 8

tanul6 pedig nem rendelkezik kedvenc szabadidds tevékenységgel.
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Akik igennel valaszoltak az el6z0 kérdésre megkértiik, hogy irjak le kedvenc
elfoglaltsagukat szabadidejiikben, aminek célja az volt, hogy megtudjuk milyen mértékben
szerepelnek aktiv, mozgéssal jar6 tevékenységek.

4. abra. Kedvenc szabadidds elfoglaltsagok (57 £6)

Mi a kedvenc szabadidés elfoglaltsagod?

Udvaron vald jatszas e ] 2
Rajzolas e §
Telefonozds M [
Biciklizés meeessssssssssss———— 5
Focizds maaassssssssssssmmmss 5
Tancolads meEEEEsssssss———
Legbzis e /4
Gorkorcsolydzas mmE————
Segités a sziiloknek m—————
Tvnézés mmmm——
Tanulas
Birké6zas
Lepkefogas
X-boxozas

0 2 4 6 8 10 12 14
Forras: sajat forras

Az adatok alapjan 12 tanul6 az udvaron valo jatszast szereti a legjobban, 8 tanuld kedvenc
elfoglaltsaga a rajzolas, 7 gyerek a biciklizést preferalja, mig 5-5 tanuld biciklizni és focizni
szeret a legjobban. A tancolast, legdzast és a gorkorcsolyazast 4-4-4 gyerek tekinti kedvenc
szabadidds tevékenységének. Meglepd modon 2 gyerek kedvenc szabadidds tevékenysége a
sziiloknek valo segités és szintén 2 gyerek kedvence a Tv nézés. A tanulést, birkdzast,
lepkefogast és az X-boxozast 1-1 gyerek kedvenc szabadidds tevékenysége. Célunkat
elértiik, hiszen megbizonyosodtunk, hogy a gyerekek tobbségének (32 tanuld) kedvenc
elfoglaltsaga valamilyen mozgésos tevékenység. A felismerés, hogy a gyerekek egy
részének kedvenc elfoglaltsaga a telefonozas arra is 0sztondzhet benniinket, hogy olyan
tevékenységeket ¢és programokat kindljunk a gyerekeknek, amelyek mozgéssal
kapcsolatosak. Az elmult évben végzett felméréssel 6sszehasonlitva megallapithatjuk, hogy
a tanulok tobbsége akkor is az udvaron valo jatszast tekintette kedvencének, viszont a
telefonozas ott az 5. helyen szerepelt, megeldzte a focizés, biciklizés €s a rajzolas. Eben az
évben viszont mar 3. helyen megjelent. Tehat a prioritdsok egy év alatt sokat valtozhatnak.
Az idei évben a gyerekek 63%-a tekinti kedvencének valamilyen mozgasos tevékenységet,
mig az elmult évben 64%-a tekinttette annak. A kiilonbség nem sok, viszont
elgondolkodtatd, hogy a gyerekek egyre jobban preferaljak a passziv id6toltést az aktivval

szemben.

38



A tovéabbiakban szerettiik volna megtudni, hogy kiilonb6z6 tevekénységekre mennyi id6t
toltenek a gyerekek hétkoznap és hétvégén egyarant. Ehhez viszont el6szor a modern
késziilékek jelenlétét szerettiikk volna felmérni. Ezért kértiik a gyerekeket, hogy jeloljék be a
felsorolt valaszok koziil azokat az eszk6zoket, amivel rendelkeznek.

5. abra. Modern késziilékek jelenléte (57 £6)

Milyen modern késziilékekkel rendelkezel?

Egyik sincs
3 B Szamitogép
11 Tablagép/planset
Lapto
52 13 Pop

Okostelefon

Forras: sajat forras

Az adott kérdésnél a gyerekek tobb lehetdséget is megjeldlhettek, hiszen feltételeztiik,
hogy vannak olyan személyek, akik tobb késziilékkel rendelkeznek, igy a mintaban tobb
valasz szerepel, mint ahany gyerek van. A tanulok legnagyobb tobbsége, 52 gyerek,
okostelefonnal, jelentésen kevesebb gyerek tablagéppel/plansettel, (11 gyerek) rendelkezik.
Laptoppal viszont tobben rendelkeznek, (13 gyerek), mint szamitogéppel (9 gyerek).
Nagyon csekély mennyiségii gyerek, (3 gyerek) nem rendelkezik egyik késziilékkel sem. A
telefon vagy barmilyen modern késziilék sziikségessége vitatott kérdés. Egy telefon/tablagép
lehetdséget biztosit arra, hogy a sziilok elérhessék gyermekeiket, és a gyerekek is
kapcsolatba 1éphessenek a sziileikkel. Szamos oktatdsi alkalmazas érhetd el rajta, amelyek
segithetik a gyerekek tanulasat és készségfejlesztését. Az online tanulds id6szakaban
elengedhetetlen volt a telefon vagy laptop/ szamitogép megléte, am jelenleg erre nincs
sziikség. A tulzott képerny6ido hozzajarulhat a szem megerdltetéséhez €s a mozgasszegény
életmodhoz, mindemellett a karos tartalmak kockazatanak is ki vannak téve. A sziilok
feladata, hogy korlatozzak ezen eszk6zok hasznalatat és ellendrizzék, hogy mire hasznaljak.

Ezt kovetden tablazat formdjaban kértilk a gyerekeket, hogy irjak le, hogy a felsorolt

tevékenységekre mennyi idot szdnnak hétkoznap és hétvégén.
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2. tablazat. Napi tevékenységek (otthoni tanulds) mennyisége

Hétkoznap Hétvégeén
Keveset, 10-20 )
4 gyerek Semennyit 6 gyerek
Otthoni perc
tanulas Keveset, 10-20
30 perc 5 gyerek 6 gyerek
perc
1 6ra 20 gyerek 30 perc 7 gyerek
1-2 6ra 23 gyerek 1 ora 13 gyerek
1-2 ora 18 gyerek
3-4 ora 5 gyerek
3-4 ora 7 gyerek

Forras: sajat forras
A gyerekek tobbsége hétkdznap és hétvégén is szan 1d6t tanuldsra. Hétkoznap és hétvégén
is egyarant a tobbségiik 1 vagy 1-2 orat szan otthoni tanuldsra. Tobb valasz mellett
megjelent, hogy a napkoziben is tanul. A kapott valaszokbol kidertilt, hogy hétvégén tobb
gyerek is kevesebb 1d6t szan tanuldsra, illetve van olyan, aki egyalalan nem szan idot erre a

tevékenységre. Meglepé moddon viszont 3-4 6rdn at tobb gyerek tanul hétvégén, mint

hétkdznap.
3. tablazat. Napi tevékenységek (idotoltés a szabadban) mennyisége
Hétkoznap Hétvégén

Keveset, 10-20 ‘ ‘

Idétoltés a erc 2gyere 30 perc 1 gyere
szabadban 30 perc 7gyerek 1 6ra 1 gyerek
1 6ra 15gyerek 1-2 6ra 9 gyerek
2 ora 15gyerek 3-4 ora 16 gyerek
4-5 ora 17 gyerek

3 6ra 18gyerek

5-6 ora 13 gyerek

Forras: sajat forras
Meglepd volt latni, hogy milyen sok 1d6t téltenek a szabadban a gyerekek annak ellenére,
hogy szamos kotelezettségiik van. Hétkoznap a legtobben — 18 gyerek — 3 orat tolt a
szabadban, hétvégén pedig legtobben — 17 gyerek — 4-5 orat is eltdlt a szabadban.
Szerencsére nem volt olyan gyerek, aki egyaltalan nem t6lt id6t a szabadban sem hétkoznap,
sem hétvégén, viszont voltak gyerekek, akik kevés 1d6t forditanak erre a tevékenységre még

hétvégeén is.
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A korabbi adatokbol kiindulva a tv nézés és a szamitégépezés nem olyan kdzkedvelt, mint
a telefonozas, viszont kivancsiak voltunk, hogy a gyerekek mennyi id6t toltenek el a tv elott
iilve hétkoznap és hétvégén.

4. tablazat. Napi tevékenységek (Tv nézés) mennyisége

Hétkoznap Hétvégén
Tv nézés Semennyit 2 gyerek _
Semennyit
30 perc 5gyerek 2 gyerek
1 6ra 20 gyerek 1-2 6ra 26 gyerek
1-2 6ra 24 gyerek 3-4 ora 24 gyerek
3 6ra 6 gyerek 4-5 ora 5 gyerek

Forras: sajat forras

Sajnos azt kell tapasztalni, hogy a gyerekek sok 1ddt toltenek el a tv eldtt iilve. Hétk6znap
¢és hétvégén is legtdbben 1-2 orat tévéznek. Viszont jo volt latni, hogy ketten egyaltalan nem
néznek televiziot sem hétkoznap sem hétvégén. Hétkdznap 6 gyerek is eltolt 3 orat ezzel a
tevékenységgel, hévégén meg 24 gyerek is 3-4 orat iil a tv eldtt. Sajnos hétvégén 5 gyerek
is van, aki 4-5 orat is eltolt ezzel a tevékenységgel.

Szerettilk volna megtudni, hogy mit néznek a gyerekek a televizioban. Nem meglep6
modon a gyerekek tobbsége, 39 gyerek meséket nevezett meg. Ebbdl legtobben a mesét,
mint gyiijtéfogalmat irtak, tobbszor megjelent mese a Sponge Bob, Vaddcok és a Pokémon.
A mesék utan legtobben — 12 gyerek — a sorozatokat és szorakoztatd miisorokat szeretik a
legjobban, mint példaul a Szerencsekereket, Farm VIP-t, Végtelen szivet és az Egy
csodalatos asszonyt. 5 gyerek kiilonbozo filmeket nevezett meg, példaul A Taxi és a Haldlos
iramban. Minddssze 1 gyereknek nincs kedvenc tv miisora.

5. tablazat. Napi tevékenységek (szdmitogépezés) mennyisége

Hétkoznap Hétvégeén
Szamitégépezés Semennyit 35 gyerek )
Semennyit 32 gyerek
30 perc 7 gyerek
1 ora 9 gyerek 30 perc 4 gyerek
2 ora 6 gyerek 1-2 6ra 11 gyerek

3-4 ora 10 gyerek

Forras: sajat forras
A kapott eredményekbdl kijelenthetjiik, hogy a gyerekek nem toltenek annyi id6t

szamitogépezéssel, mint tv nézéssel, ez viszont betudhaté annak, hogy nem biztos, hogy
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minden gyerek rendelkezik kompjuterrel vagy laptoppal. Hétkoznap (35 gyerek) és hétvégén
(32 gyerek) a tanulok tilnyomo tobbsége egyaltalan nem szamitogépezik. Ennek ellenére
voltak, akik akar két orat is eltdltenek vele hétkoznap. Hétvégén sajnos vannak olyan
gyerekek, akik sokat - 3-4 orat — eltoltenek ezzel a tevékenységgel.

6. tablazat. Napi tevékenységek (telefonozas/ tabletezés) mennyisége

Hétkoznap Hétvégén
Semennyit 3 gyerek
Semennyit 2 gyerek
Telefonozas/ 30 perc 5 gyerek
tabletezés 1 6ra 21 gyerek 30 perc 4 gyerek
2 ora 14 gyerek l6ra 9 gyerek
2-3 oOra 8 gyerek 2 Ora 7 gyerek
3-4 ora 6 gyerek 3ora 12 gyerek
4-5 ora 16 gyerek
5-6 ora 7 gyerek

Forras: sajat forras

A tanulok tobbsége hétvégén és hétkdznap is tolt id6t telefonozéssal. Hétkdznap a
legtobben 1 orat telefonoznak, hétvégén viszont 4-5 o6rat. Az adatokat Osszehasonlitva
hétvégén joval tobb gyerek szan id6t az adott tevékenységre, szomorti moédon van, aki 5-6
orat is. A tanulok koziil vannak olyanok is, akik hétkdznap is sok id6t — 3-4 orat —
telefonoznak.

A tovabbiakban arra voltunk kivancsiak, hogy mire hasznaljadk ezeket az okos eszkdzoket,
hiszen szamos lehetdség adott. Hasznalhatjak valamilyen pozitiv — példdul tanulas —
szempontjabol, de hasznalhatjak kiilonb6zd negativ tulajdonsaggal bird szempontbol.

6. abra. Modern késziilékek hasznalata (57 f6)

Mire haszndlod legyakrabban a modern eszkozoket? jatékok

1 csetelni/baratokkal beszélni

tanulas

24
49

film/mese nézés
26
zenehallgatas
27 36 facebook/instagram/tiktok
33 nincs semmilyen modern
késziilékem

Forras: sajat forras

42



A gyerekek tobbsége — 49 gyerek — jatékokra hasznalja a modern késziilékeket. Csetelni/
baratokkal beszélgetni 36 gyerek szokott. Kiilonb6z6 kdzosségi médidkon vald részvételre
24 gyerek, film vagy mesenézésre pedig 27 gyerek haszndlja eszkozeit. Tanulni 33 gyerek,
zenét hallgatni 26 gyerek szokott. A korabbiakban kideriil 3 gyerek nem rendelkezik ilyen
eszkozokkel, viszont ebbdl csak 1 személy volt, aki ez adott lehetdséget jelolte.

Szerettiik volna megtudni, hogy a szililok korlatozzak-e ezen eszk6zok hasznalatat, amire
pozitiv eredményeket kaptunk. A gyerekek tobbségének, 46 gyereknek a sziilei korlatozzak,
11 gyereknek nem korlatozzak a szamitogépekkel vagy okostelefonokkal valo id6toltést.

A hétkoznapi és hétvégi idotoltések tablazataban kértiik a gyerekeket, hogy irjak be,
mennyit alszanak.

7. tablazat. Napi tevékenységek (alvas) mennyisége

Hétkoznap Hétvégen
6 ora 2 gyerek
- 2 ayerek 7 ora 3 gyerek
Alvis 8 ora 20 gyerek 8 ora 4 gyerek
9 6ra 20 gyerek 9 6ra 12 gyerek
10 6ra 11 gyerek 10 6ra 17 gyerek
12 6rat 2 gyerek 11 6ra 13 gyerek
12 6ra 4 gyerek
14 6ra 4 gyerek

Forras: sajat forras

A gyerekek hétkoznapi €és hétvégi alvasmennyisége nagyban eltér egymastol. Mig
hétkoznap legtobben 8-9 orat alszanak, hétvégén 10-11 6rat. Meglepd és egyben szomoru
modon vannak, akik rendkiviil keveset alszanak csak 6-7 orat, ami egy fejlodo szervezetnek
kevés. A hétvégéket viszont tobben kihasznaljak és tobbet alszanak, akar 14 6rat is.

A kovetkezd kérdéskorben kitértlink a sziilokkel valod szabadidds 1d6toltésre. Kértik a
gyerekeket, hogy jeloljék be, milyen gyakran kirandulnak, sétalnak a sziileikkel. Ezzel a
kérdéssel azt szeretnénk megérteni, hogy mennyire fontosak a sziilok szdmara a kozos
szabadidés tevékenységek. Mindezek alapjan arra is kovetkeztethetiink, hogy milyen

mértékben hangsulyozzak az aktiv szabadidds €s a természetes mozgasos tevékenységeket.
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7. abra. Sziil6kkel valo kirandulas, sétalas (57 £6)

Milyen gyakran kirandultok, sétaltok a sziileiddel?

soha
5
15 6 minden nap legalabb 30 percet
kéthetente
g r r
évente egyszer- kétszer
11
11 minden hétvégén

havonta egyszer-kétszer
Forras: sajat forras

Az adatok alapjan a gyerekek tobbsége (15 f6) havonta egyszer-kétszer kirandul, sétal
sziileivel. 11 tanul6 az évente egyszer-kétszer lehetdséget jelolte, ami nagyon kevés, viszont
11-en vagy minden hétvégén kirandulnak/sétalnak sziileikkel, ami jo. 9-en kéthetente, illetve
6-an minden hétvégén végzik sziileikkel az adott tevékenységet. A tanulokbol 5-en soha nem
kirandulnak, sétalnak a sziileivel, ami véleményem szerint hosszitavon befolyasolja a
gyerekek szabadidds tevékenységeit. A valaszokat tekintve a gyerekek és a sziilok kevés id6t
szannak kirandulasra vagy sétalasra. 16-an nagyon keveset vagy soha nem
kirandulnak/sétalnak. A havonta egyszer -kétszer valo kirandulas, sétalas elég kevésnek
mindsiil, igy ez a csoport is az el6z0 kategoridhoz sorolhato, igy 0sszesen 31-en ritkan végzik
az adott tevékenységet, 26-an pedig gyakrabban vagy minden nap.

A kovetkezd kérdésiink tovabbra is a sziil6-gyerek szabadidds kapcsolatara tér ki, ezen
beliil is a szabadban eltoltott kozos jatékok mennyiségére.

8. abra. Sziilokkel valo jaték a szabadban (57 6)

Milyen gyakran jatszotok a szabadban sziileiddel?

gyakran
20 ritkdn

0 hetente egyszer-kétszer

soha

15
minden nap legalabb 30 peret

Forras: sajat forras
A kapott adatok pozitiv értelemben nagyon megdobbentettek, hiszen a tanulokbol 20-an

gyakran jatszanak a sziileivel a szabadban, illetve 11-en hetente egyszer-kétszer. Ami

44



viszont elszomoritd, hogy 15 gyerekkel ritkan és 7-tel sosem jatszik a sziiléje. Ami viszont
nagyon pozitiv, hogy vannak 4-en, akik minden nap jatszanak sziileikkel a szabadban. A 7.
¢s 8. abra valoszinli ezért fordulnak a digitalis vilagba, mert nincs kivel jatszaniuk,
sportolniuk. A kapott eredmények alapjan a sziilok fordithatnanak tobb id6t arra, hogy
jatszanak gyermekeikkel a szabadban, viszont probalnak eleget tenni ennek a
kotelezettségnek ebben a felgyorsult vilagban. Nem minden gyerek lakokornyezetében
¢élnek vele egykorutak, akikkel lehetne jatszani. A sziilok pedig nem biztos, hogy elengedik
barataiknal a gyerekeket, illetve nem mindenkinek vanna testvére, hogy vele jatsszon.

A kérddiv tovabbi részében az iskolai testnevelés és a gyerekek kozotti kapcsolatot
szerettiik volna felmérni, hiszen az adott tantargy nagyban hozzajarul a tanulok sportolashoz
valo viszonydhoz, kotodés¢hez, igy elsdsorban megkérdeztiik Oket, hogy szeretik-e a
tornadrat?

9. abra. Testnevelés ora iranti szeretet (57 £6)

Szereted-e a testnevelés orat?

7 szeretem
nagyon, ez a kedvencem
12 annyira nem szeretem

utalom

38

Forras: sajat forras
A valaszokat tekintve pozitiv eredménnyel szembesiiltiink, hiszen a gyerekekbdl 38-an
szeretik a testnevelés orat és 12-nek ez a kedvence. Mindossze 7 gyerek van, aki annyira
nem szereti ezt az orat, viszont egy gyerek sem utalja.
A kérdés folytatasaként megkértiik a gyerekeket, hogy irjak le miért szeretik vagy miért

nem szeretik az adott orat.
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10.  abra. Valaszok, ki mért szereti/ nem szereti a testnevelés orat (57 £0)
Miért szereted vagy nem szereted a testnevelés ordt?

Szeretek focizni 10
Jatszunk/ mozgasban vagyunk 3
Szeretek sportolni 7
Jot tesz a testnek/egészségnek 6
Nem kell tanulni 5
Eéraszté 4
Erdekes
Szeretek tornazni
Szeretek kosarlabdazni
Unalmas
Szeretek roplabdizni  e—— 2
Mert kikapcsolodhatok  — 2
Futozgalunk s 1

0 2 4 6 8 10 12

wWwww

Forras: sajat forras
A tanuloknak ebben a korban nagy a mozgasigénytik, ezért is szeretik ezt az orat, viszont
mas-mas indittatdsbol. Van, aki egyes sportagak miatt, van, aki a versenyzés miatt €s vannak,
akik mar ebben a korban egészségtudatosak és evégett szeretik az adott 6rat. A valaszokat
tekintve legtobben, 10-en azért szeretik, mert szeretnek focizni. 8 gyerek amiatt szereti, mert
jatszhatnak €s mozgéasban lehetnek, 7-en szeretnek sportolni és 6 gyerek szerint jot tesz a
testének és az egészségének. 5-en amiatt szeretik, mert nem kell tanuljanak. 3 tanuld
érdekesnek tartja, 3 szeret torndzni és 3 szeret kosarlabdazni. 2-en a roplabddzas miatt €s 2-
en a kikapcsolddas miatt szeretik a testnevelés orat. 1 gyerek pedig a futozgalas végett. Azon
gyerekek, akik annyira nem szeretik a testnevelés orat — 7 gyerek— megoszto feleletet adtak.
4-en farasztonak tartjak €s minddssze 3-an unalmasnak.
A testnevelés oranal maradva kivancsiak voltunk, hogy hany tornadrat szeretnének a
tanulok egy héten.

11.  abra. Testnevelés 6ra mennyisége (57 £6)

Hany testnevelés ordt szeretnél egy héten?

0

t
5 egye

8 kett6t
harmat
minden nap

32
13 = egyet sem

Forras: sajat forras
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A valaszokbol megtudhattuk, hogy a tanulok tobbsége — 32 gyerek - oriilne annak, ha a
hét minden napjan lenne testnevelés orajuk. Ami még népszerii valasz volt — 13 gyerek - az
a heti harom tornaora, ami azt jelenti, hogy Ukrajna nemzetkozi kerettanterve altal
megszabott heti harom testneveléssel a tanulok egy része megvan elégedve. Heti két
tornadrat 8 gyerek szeretne, ¢s minddssze csak egyet 3 gyerek. Tehat azok, akik annyira nem
kedvelik a testnevelés 6rat minimum egyet mégis szeretnének a hét folyaman.

Az iskolan beliili tevékenységek terén a gyerekek sziinetben valo 1d6toltését is szerettiik
volna megvizsgalni, hogy mivel toltik legtobbszor az iskolai sziinetet.

12. abra. Iskolai sziinet eltoltése (57 f6)

Mivel téltod legtobbszor az iskoldaban a sziinetet?

1

3 telefonozassal

kovetkez6 orarra valo felkésziiléssel

21
32 udvaron val¢ jatékkal, futkosassal

baratokkal valo beszélgetéssel

Forras: sajat forras

Az iskolai sziinetek eltoltése szinte két nagyobb részre oszlott, hiszen 32 gyerek
baratokkal vald beszélgetéssel és 21 gyerek az udvaron valo jatékkal tolti a sziinetet. A
kovetkezd orara valo felkésziilés opcidt 3 tanuld jelolte be. Szerencsére minddssze 1 gyerek
tolti a sziinetet telefonozassal.

A kovetkez6 kérdésiinket annak érdekében tettiik fel, hogy megtudjuk, szivesen jarndnak-
e a gyerekek iskolan beliil, tanitasi 6rak utdn sportszakkorre. A tanulokbol 37 szivesen jarna,
20 pedig nem jarna szivesen iskolan beliili sportszakkorre. Az eredményeket tekintve a
pozitiv valaszok vannak tobbségben, viszont nem kevés gyerek van, aki nem szeretne jarni
iskolan beliili sportszakkdre.

Miutan ezt megtudtuk feltettiik a kérdést, hogy jarnak-e barmilyen sportfoglalkozésra,

edzésre, akar iskolan beliil vagy kiviil.
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13. abra. Testnevelés oran kiviili sportfoglalkozas/edzés (57 £6)

Testnevelés oran kiviil jarsz- e valamilyen sportfoglalkozasra/edzésre?

= igen, az iskolaban sportszakkore
jarok
10 igen, az iskolan kiviil
sportiskolaba/ sportegyesiiletbe

40 Jarok

Forras: sajat forras
A gyerekek tulnyomo tobbsége, 40-en nem jarnak sportfoglalkozasra/ edzésre sem
iskolan beliil sem kiviil. 7-en iskolan beliil sportszakkore jarnak és a tanulok koziil 10-en
iskolan kiviili sportegyesiiletbe jarnak.
Akik az igen lehetdséget jeloltek kértiik, hogy irjak le, hogy mit sportolnak.
14.  abra. Valaszok, ki mit sportol (17 f6)

Ha az el6z6 kérdésre igen volt a valaszod, akkor mit sportolsz?

Tanc I 8

Kézilabda I 7

Karate I 2

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Forras: sajat forras

A 17 gyerekbdl 7 gyerek kézilabdazni jar, ami iskolan beliili sportszakkdor, hiszen tobb
iskoldban a ,,GENIUS” Jotékonysagi Alapitvany a II. Rakdczi Ferenc Karpataljai Magyar
Fdiskolaval és a Magyar Kézilabda Szovetség Sportakadémiai Kézpontjaval egytittmiikodve
kézilabda tehetségpontokat hozott 1étre. Iskolan kiviil 8-an tancolni jarnak és 2-en karate
edzésre.

Tovabba szerettiik volna megtudni, milyen gyakran végzik ezeket a tevékenységeket.

15.  abra. Sportolas gyakorisaga (17 f6)

Ha sportolsz, akkor milyen gyakran?

0
1 naponta

hetente egyszer

hetente kétszer-haromszor
16

Forras: sajat forras
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Az adott tanulok koziil 16 hetente kétszer-haromszor sportol, ami nagyon pozitiv és 1
gyerek hetente csak egyszer. Egy gyerek sem jar sportfoglalkozésra minden nap.
A kovetkezé kérdés azoknak a tanuloknak szolt, akik nem jarnak semmilyen
sportfoglalkozasra, abbdl a célbdl, hogy megtudjuk ennek az okat.
16. abra. Okok, amiért nem sportolnak (40 f6)

Ha nem sportolsz, akkor mi az oka annak, hogy nem teszed?
= nem sportolhatok az egészségem miatt
' 2 A nem szeretek mozogni, mert farasztd
16

nincs réa elegendd pénze a csaladomnak

nincs olyan sport szakkor, amelyent szivesen tiznék

a lakokdrnyezetemben
nincs sportszakkdr a lakokdrnyezetemben

12 nincs sporttszakkdr az iskoldban

Forras: sajat forras

A tanulok tobbsége 16 gyerek azért nem sportol, mert nincs az iskolaban sportszakkor,
12 gyerek pedig azért, mert nincs a lakokornyezetében sportszakkor. A kapott valaszokbol
arra lehet kovetkeztetni, hogy a gyerekek tobbsége azért nem sportol, mert nincs erre
lehetdségiik lakokornyezetiikben és az iskola sem biztosit szamukra sportolési lehetdséget
iskolan beliili sportszakkdr formajaban. 5 tanul6 azért nem sportol, mert nincs olyan szakkor,
amelyet szivesen végeznének, hiszen 6k kosarlabdazni szeretnének. Meglep6en 4 gyerek azt
a lehetdséget jeldlte, hogy a csaladjanak nincs ra elegendd pénze, tehat a sziilok anyagi
helyzete befolyasolja a sportolasi szokasokat. A gyerekek koziil 2-en azért nem sportolnak,
mert farasztonak tartjak, és mindossze 1 személy nem sportolhat az egészsége miatt, hiszen
szivmutéten esett at.

Visszatérve a sziilo-gyerek kapcsolatra, ebben a kérdéskorben arra voltunk kivancsiak,
hogy a sziilok sportolnak-e, illetve 0sztonzik-e a gyerekeket valamilyen iskolan kiviili
sporttevékenységre. Arra a kérdésre, hogy sportolna-e a sziileid a gyerekek tobbsége — 49-
en - a nem lehetdséget jeldlte meg. Az igen lehetdséget csak 8 gyerek adta valaszként. Oket
megkértiik, hogy irjak le, mit sportolnak a sziileik, amibdl kideriilt, hogy legtobb esetben az
apuka focizik vagy edz6terembe jar. A sziilok példaja meghataroz6 lehet. Ha a sziilok maguk
is rendszeresen sportolnak az inspiralhatja és 6sztondzheti a gyerekeket is a mozgasra és az
aktiv életmoddra. Ha a gyerekek latjak, hogy a sziileik élvezik a sportot, és rendszeresen részt
vesznek mozgasos tevékenységekben, akkor nagyobb valdsziniiséggel fogjak ok is pozitivan
viszonyulni a testmozgashoz. Az adott sziilok koziil viszont csak 6-nak jar a gyerekeke

valamilyen sportfoglalkozésra.
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Az, hogy a sziil6k 6sztonzik-e a gyerekeket barmilyen iskolan kiviili sporttevékenységre
nagyban meghatarozé lehet. Ezért szerettiik volna megtudni, hogy hany gyerek van, akit
sziileik 0sztondznek.

17.  abra. A sziilok 6sztonzik- e gyerekeiket sporttevékenységre (57 £6)

Osztonéznek-e a sziileid valamilyen iskoldn kiviili sporttevékenységre?

28 igen - nem
29

Forras: sajat forrds

A sziilok szerepe €és tamogatasa kiemelkedd fontossagu a gyerekek sportolasi szokéasainak
kialakitasdban ¢és megerdsitésében. Azok a gyerekek, akiket sziileik 0sztonoznek és
tdmogatnak barmilyen sporttevékenységben, nagyobb valoszinliséggel lesznek aktivabbak
és elkotelezettebbek a rendszeres testmozgas mellett. A felmérés alapjan viszont Szinte
egyenld aranyban vanna azok, akiket tamogatnak és akiket nem. 29 gyereket tdmogatnak
sziileik, viszont ebbdl nem jar mindegyik sportszakkore.

A sportegyesiileti testmozgason kiviil a tovabbiakban kitértiink, hogy végeznek-e a
gyerekek otthonukba egyéb testmozgéssal jard tevékenységeket, példaul kerékparozas. A
tanulok koziil mindenki, tehat 57 tanuld igennel valaszolt arra a kérdésre, hogy
szabadidddben végzel-e egy¢éb testmozgassal jard tevékenységeket?

Szerettiik volna tovabba megtudni, hogy melyek ezek a tevékenységek, és mi a
leggyakoribb.

18. abra. Szabadidés mozgasos tevékenységek otthon (57 f6)

Milyen mozgasos tevékenységeket végzel otthon szabadidodben?

Kerékparozas 30
Fogocska 21
Football 18
Udvari jatékok 13
Gorkoresolyazas
Trambulinozas
Rollerezés
Kosarlabdazas
Bujocska
Szaladgalas
Ugrokatelezés

B
o1

o
I
-
(S

10 15 20 25 30 35
Forras: sajat forras
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A kutatasban részt vett tanulok kiilonbozé mozgésos tevékenységeket végeznek, amik
nagyon hasonloak a kordbban adott valaszokhoz, amikor rakérdeztiink, mivel toltik
leggyakrabban szabadidejiiket és mi a kedvenciik. A 4. osztalyos tanulok korében az otthoni
mozgasos tevékenységek kozott a leggyakoribb a kerékparozas, hiszen 30 gyerek irta ezt. A
masodik leggyakoribb tevékenység a fogocska, amit 21 gyerek adott valaszként. Focizni 18-
an szoktak, az udvaron jatszani pedig 13-an, ami egy nagyon tag fogalom. Erthetiink alatta
barmilyen jatékot. Gérkorcsolyazni 5 tanul6 szokott, trambulinozni €s rollerezni pedig 4-4.
A kosarlabdéazast, bujocskazast és a szaladgalast 2-2-2 gyerek irta valaszként. Minddssze 1
tanulé irta, hogy szabadidejében ugrokotelezni is szokott. A kevesebbszer megjelent
tevékenységekbdl nem kovetkeztethetiink arra, hogy kevés gyerek végzi, csupan
eléfordulhatott, hogy nem jutott esziikbe az adott mozgasos jaték/tevékenység.

Miutan megtudtuk, hogy milyen mozgasos tevékenységeket végeznek, megkértiik dket,
hogy mennyi id6t toltenek el ilyen tevékenységekkel hétkdznap és hétvégén.

8. tablazat. Mozgasos tevékenységek mennyisége hétkoznap és hétvégeén

Jelold be menyi idot toltesz szabadidddben otthon mozgdsos tevékenységet hétkoznap és hétvégen!

Hétkoznap Hétvégén
Semennyi 0 gyerek 0 gyerek
Csak par perc 5 gyerek 0 gyerek
Kevesebb, mint 1 éra

17 gyerek 12 gyerek

naponta
1-2 éra naponta 28 gyerek 19 gyerek

Tobb, mint 3 6ra

7 gyerek 26 gyerek

naponta

Forras: sajat forras

A gyerekek tobbsége hétkoznap és hétvégén is szan idot mozgésos tevékenységekre.
Hétkoznap, mivel nincs annyi szabadidejiik a legtobben kevesebb, mint 1 6rat vagy 1-26rat
szannak ilyen tevékenységekre, viszont hétvégén sok gyerek tobb, min 3 orat is eltolt
mozgasos tevékenységgel. Ami nagyon pozitiv, hogy nincs olyan gyerek sem hétkdznap sem
hétvégén, aki nem toltene valamennyi id6t el aktiv tevékenységgel. Bar a hétkéznap volt
néhany olyan személy, aki csak par percet szdn mozgasra.

Miutan megtudtuk, milyen tevékenységeket végeznek, szerettiink volna valaszt kapni arra
a kérdésre, hogy kik azok a személyek, akikkel leggyakrabban végzik. Kértiik a tanuldkat,
hogy a két leggyakoribb személyt jel6ljék be.
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19.  abra. Legyakoribb személyek, akikkel mozgasos tevékenységeket végeznek (57 {0)

Kivel végzed leggyakrabban a mozgadsos tevékenységeket?

2 = Nagysziilok

’ 6 Osztalytarsak
13
&9 Egyediil

20 Sziilék
26 Baratok

Testvérek
Forras: sajat forras

A gyerekek tobbsége (35 gyerek) a testvéreivel végez mozgasos tevékenységet. 26 gyerek
a barataival, 20 gyerek pedig a sziileivel. 13-an vannak, akik gyakran egyediil toltenek id6t
a szabadban mozgassal és 6-an az osztalytarsaikkal. Minddssze 2 gyerek jatszik a
nagysziileivel.

Es végiil, de nem utolsé sorban szerettiik volna megtudni, hogy milyen gyakran
tapasztalnak kiilonboz0 tiineteket a gyerekek.

9. tablazat. Tiinetek tapasztalasa

Jelold be milyen gyakran érzed az alabbiakat!

Napotna Hetente Havonta Ritkan

Reggeli 21 gyerek 11 gyerek 6 gyerek 19 gyerek
faradtsag

Fejfajas 3 gyerek 8 gyerek 15 gyerek 31 gyerek
Hatfajas 1 gyerek 8 gyerek 12 gyerek 36 gyerek
Gyomor-vagy | 1 gyerek 11 gyerek 15 gyerek 30 gyerek
hasfajas

Kedvtelenség | 3 gyerek 9 gyerek 19 gyerek 26 gyerek
Idegesség 8 gyerek 5 gyerek 14 gyerek 30 gyerek

Forras: sajat forras
Reggeli faradtsagot 21 gyerek tapasztal naponta, ami nem meglepd, hiszen a
korabbiakban kideriilt, hogy tobben nem alszanak eleget. 11-en hetente tapasztaljak, 6-an
pedig havonta. Ami pedig nagyon j6, hogy 19-en ritkan faradtak reggel, ami az alvas
megfelel6 mennyiségének és mindségének koszonhetd. Sajnos van 3 tanuld, aki naponta
tapasztal fejfajast és 8 tanuld, aki hetente. 15-nél havonta és szerencsére 31-nél ritkan
jelentkezik az adott tiinet. 1 gyerek van, akinek sajnalatos médon naponta fj a hata és 8

gyerek, akinek hetente. 12 tanuldénak havonta szokott fajni a hata és 36-nak ritkan.
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Elszomorit6, hogy mar ilyen fiatal korban a gyerekek szoktak kedvtelenek lenni, s6t 3-an
naponta és 9-en hetente. 19 gyerek havonta és 26 gyerek pedig ritkan kedvtelen. 8-an minden
nap szoktak idegesek lenni és 5-en hetente. 14-en vannak, akik havonta és 30-an, akik ritkan
idegesek. Az adatokat tekintve a gyerekek tilnyomo tobbsége ritkdn érzi a felsorolt
tiineteket.

A kutatas elsé részének elvégzése — kérdoiv kitdltése — utan, melyben az 57 tanuld
mozgasos €s sportolasi szokdasair6l, napi aktivitdsukrol tudtunk meg részletesebb
informaciokat hat kiilonboz6 fizikai alkalmassagi felmérést végeztiink el. Ezek kozott
szerepelt gyorsasagi, hajlékonysagi, erénléti, agilitasi és alloképességi teszt is. A vizsgalat
soran a tanulokat két csoportra osztottuk, az egyik csoportba azok keriiltek, akik
rendszeresen részt vesznek sportszakkori foglalkozasokon, akér iskolan kiviil vagy iskolan
beliil, a masikba pedig azok, akik nem jarnak ilyen tevékenységre. Ennek megfeleléen
minden mérés eredményét kiilon értékeltiik. A 29 lanybol minddssze 10, a 28 fiubol pedig
csak 7 vesz részt rendszeres edzésen, ami 6sszesen 17 f6 az 57 tanulobol. Ez az arany
viszonylag alacsony és megneheziti az 6sszehasonlitd elemzést, hiszen a sportolok szama
joval kisebb. Ennek ellenére igyekeztiink realis kovetkeztetéseket levonni arrél, milyen
hatéssal van a szervezett sportolas és annak hianya a tanulok fizikai allapotéara. A tanulokbol
egy kislany szivmiitéten esett at, akit kértiink, hogy ne vegyen részt a felmérésben, viszont
szerette volna 0 is elvégezni a vizsgalatokat.

1. vizsgalat - 30 m gyorsfutas — a tanulok a rajtvonalrol indulnak és a lehet6 legnagyobb
sebességgel kell a célvonalt elérjék. A futds olyan mozgisforma, amely a gyerekek
mindennapos velejardja. Ebben a korban szenzitiv id6északban vannak a gyerekek, tehat a
gyorsasaguk is nagyon jol fejleszthetd.

A fitk szamara a norma 6,3 mp, lanyok szamara 6,8 mp. Harom kategoridra osztottuk az
eredményeket, akik a norma alatt, akik a normaban (6,3-6,5 mp és 6,8-7,0 mp) és akik a
norma folott teljesitettek.

20.  abra. 30 m gyorsfutas eredményei (57 £6)

11 6 10
4 4 10

5 2
0
0

Fiuk, akik jarnak sport ~ Lanyok, akik jarnak sport ~ Fiuk, akik nem jarnak  Lanyok, akik nem jarnak
szakkore szakkore sportszakkore sportszakkore

[(8)]

O N B~ O ©
)
=

m Kevesebb, mint 6,3mp 1/6,8 mp¢ - norma f516tt ® Tébb, mint 6,5mp/7,0mp § - norma alatt
6,3-6,5mp 3/6,8-7,0 mp 2 - norma
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Forras: sajat forras
*3- fiik, Q- lanyok

A vizsgalat eredményeit tekintve a tanulok tobbsége, a norméaban, vagy a norma folott
teljesitett. A diagramokbol lathatjuk, hogy azoknak a fitknak a tobbsége, akik jarnak
valamilyen sportszakkdre az elsd vizsgalat sordn a norma folott teljesitettek, ellentétben
azokkal, akik nem, hiszen 6k legtobben a norméban teljesitettek. Akik sportfoglalkozason
vesznek részt egy tanuld volt, aki a norma alatt teljesitett (valoszinii nem rég kezdett el
sportolni), és 6 tanul6 azok kozott, akik nem vesznek részt ilyen foglalkozason. Olyanok is
voltak, akik nem jarnak semmilyen edzésre, mégis jO eredményeket értek el. A kitoltott
kérd6ivbol pedig kideriilt, hogy egyikdjiikk kedvenc szabadidds elfoglaltsaga a focizas,
viszont nincs sportszakkor az iskolaban. Két masik fia hétvégén és hétkdznap is tobb, mint
3 orat tolt el aktiv szabadidds tevékenységgel a szabadban. Egy fili pedig minden nap
legalabb 30 percet jatszik sziileivel a szabadban. Akik alulteljesitettek nagyon kevés 1dot
szannak szabadidejiikben mozgasos tevékenységekre, van, aki hétkoznap csak par percet,
hétvégén is kevesebb, mint egy orat. Kettdjiknek a sziileik nem korlatozzak a telefon/
szamitogép hasznalatat, egyikiik kedvenc id6toltése a telefonozas. Lanyok tekintetében,
akik jarnak sportfoglalkozésra fele-fele aranyban a normaban és a norma folott teljesitettek.
Azok pedig, akik nem jarnak semmilyen edzésre tobbségiik a normaban teljesitett, de voltak
olyanok is, akik a norma f616tt. Ebbdl 3 lanynak kedvenc tantargya a testnevelés, viszont
kideriilt, hogy nincs sportszakkor az iskoldban vagy a lakokornyezetében. 1 gyereknek
gyakori szabadidds 1d6toltése a fogdcskazas, hétkdznap 1-2 6rat, hétvégén tébb, mint 3 orat
tolt mozgasos tevékenységgel a szabadban. 1 tanuld hétkdznap €s hétvégén is tobb, mint 3
orat tolt el a szabadban mozgasos tevékenységgel. 1 gyerek hétkoznap kevesebb, mint 1 6rat,
viszont hétvégén tobb, mint 3 orat is eltdlt a szabadban kiilonb6z6 aktiv tevékenységekkel
¢s a kedvence a kerékparozas. 1 kislany pedig a sziilok anyagi helyzete miatt nem jar
sportszakkore. Ketten a normat sem tudtak elérni, az egyik kislany nem sportolhat, hiszen
szivmiitéten esett at, a masik kislany pedig nem igazan szeret sportolni, mert farasztonak
tartja. A legjobb eredmény fitknal 5,86 mp, a lanyoknal 5,97 mp volt. Mindkét didk
kézilabda sportszakkore jar.

Kovetkeztetésként elmondhatd, hogy fliggetleniil attdl, hogy a gyerek jar vagy nem jar
sportfoglalkozasra a normaban vagy a norma folott teljesitett az elsd vizsgalat alkalmaval.
Feltehet6en a sportfoglalkozdson résztvevd tanulok csak mostandban kezdtek el sportolni,
erre viszont a kutatdsunk nem tért ki. Véleménylink szerint azon gyerekek, akik jobban

teljesitenek ugy, hogy edzésekre jarnak kordbban is aktiv életmodot folytattak, a sportolas
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pedig jobban hozzajarul készségeik fejlesztéséhez. Az iskolai testnevelés is nagyban
hozzajarul a mozgasos képességek fejlesztés¢hez. Emellett jol 1athato, hogy azon gyerekek
teljesitménye, akik nem jarnak edzésre, de aktiv szabadidds tevékenységekben vesznek részt
szintén j6 eredményeket értek el. A rendszeres sportolas természetesen eldnyt jelent, de az
iskola és a sziilok tdmogatdsa, ezaltal a mozgédsos szokasok nagyban befolyasoljak a
teljesitményt. Ez tehat megerdsiti, hogy a mindennapos mozgas ¢és a tudatos szabadidd
eltoltés hozzajarul a megfeleld fejlodéshez.
2. vizsgalat - hajlékonysag — a tanulok nytjtott labbal iilnek, sarkukkal egy zsdmolyt
érintve. A feladat az, hogy a torzset elérehajlitva a kezekkel minél messzebbre érjenek a
zsamoly folott. A hajlitas soran a térdek nyujtva maradnak. A hajlékonysag a gyerekek
olyan alapvetd képessége, amely segiti a mozgas rugalmassagat €s a sériilések elkertilését.
Fiuknal a norma 3 cm, mig lanyoknal 5 cm. Harom kategdriara osztottuk az
eredményeket, akik norma alatt, akik norméban és akik a norma folott teljesitettek.

21.  abra. Hajlékonysag eredményei (57 £0)

14 12
12 10
10
8 ° ‘
6 4 g °
4 3 )
2 0 1 1
0 |
Fiuk, akik jarnak Lanyok, akik jarnak Fiuk, akik nem jarnak ~ Lanyok, akik nem jarnak
sportszakkorre sportszakkore sportszakkorre sportszakkore
E3cm J4/5cem ¢ alatt 3cm J&/5em ¢ 3cm 4/5 em folott

Forras: sajat forras

*3- fiik, Q- lanyok
Az eredményeke tekintve megallapithatjuk, hogy sok fii a normét sem tudta teljesiteni.
Azon fitk esetében, akik nem jarnak sportszakkdre nagyon sokan voltak, akik
alulteljesitettek, voltak olyanok, akik egy cm-re sem tudtak elhajolni, viszont voltak olyanok,
akik a normaban teljesitettek €s 1 il kimagaslo eredményeket ért el. A korabban kitoltott
kérddivbol pedig kideriilt, hogy az adott személy szivesen jarna sportszakkore, am az
iskolaban nincs, de hétvégén és hétkoznap is tobb, mint 3 érat szan mozgasos tevékenységre
a szabadban. Azok, akik jarnak sportfoglalkozéasra vagy a normaban, vagy a norma folott
teljesitettek. A legjobb eredmény fiuk tekintetében 11 cm. A kisfiu kézilabda sportszakkore
jar. Lanyoknal pozitivabb eredményeket lathatunk, hiszen tobbségiik a normédban vagy a

norma folott teljesitett, legjobb eredmény a 15 cm. A kérddivbdl kideriil, hogy a kislany
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tancolni és karate edzésekre jar. Akadtak viszont olyanok is, akik nem tudtdk teljesiteni az
elvartakat — a sportfoglalkozasra jarok kozott is - itt is volt olyan, aki 1 cm-re se tudott
elhajolni. Azok koziil, akik nem jarnak semmilyen edzésre 2-en voltak, akik jobban
teljesitettek, mint a norma. Mindkét kislany kedvenc tantargya a testnevelés és szeretné, ha
minden nap lenne ilyen ordjuk. Egyikdjiik azért szereti, mert szeret mozgasban leni, a masik
pedig szeret tornazni. Egyes sportagaknal, példaul a tincban, gimnasztikdban és a karatéban
kiemelten fontos a hajlékonysag az eredményesség érdekében, ezért ezeknél a sportagaknal
ezen terlilet fejlesztése tudatosabb és gondosabb, ami az eredményeknél is jol lathato.

A vizsgalatbol tehat megallapithato, hogy tobb tanuldé nem tudta elérni a hajlékonysagra

vonatkoz6 normat, kiilondsen azok, akik nem vesznek részt sportfoglalkozason. Ez azt
jelenti, hogy az iskoldnak nagyobb figyelmet kellene forditani a hajlékonysag fejlesztésére,
tobb nyujto gyakorlatot kellene végezniiik. Ugyanakkor itt is lathat6, hogy vannak kivételek,
hiszen kimagaslo eredményeket is el tudtak érni azok, akik nem jarnak edzésre, de
rendszeresen mozognak szabadidejiikben.
3. vizsgélat - fekvOtamasz - a tanulok fekvétamasz helyzetbe helyezkednek, a kar
egyenes, a tenyerek a vallak alatt helyezkednek el a testet egyenes vonalban tartva. A
konyokoket behajlitva a mellkas kdzelit a talajhoz, majd visszatolva a karokat a test visszatér
kiindulé helyzetébe. A fekviétamasz egy olyan komplex feladat, ami a torzs izmainak
eronlétét méri. Egy egyszerlinek tiind gyakorlatrol van szo, ami viszont a valésagban nagy
izomer6t igényel, hogy elbirjak sajat testsulyukat.

Fiuknal a norma 15, mig lanyoknal 12 fekvétdmasz. Harom kategoridba fogjuk oket

sorolni: akik a norma alatt, akik a normaban és akik a norma f6lott teljesitettek.

22. abra. Fekvotamasz eredményei (57 10)
11
12 10
10
7
° 5 6 5
6 4 4
4 3
1 1
0 |
Fiuk, akik jarnak Lanyok, akik jarnak Fitk, akik nem jarnak ~ Lanyok, akik nem jarnak
sportszakkdrre sportszakkore sportszakkorre sportszakkore

m15 4/12 © alatt 15 4/12 © normaban 15 £/12 © folott

Forras: sajat forras

*3- fiik, Q- lanyok
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Az eredményeket tekintve lathatjuk, hogy a sportszakkore jarok jobb eredményeket értek
el azokkal ellentétben, akik nem jarnak edzésekre. A legjobb eredményt az a fit érte el, aki
karate edzésre jar, 23 fekvétamaszt tudott megcesinalni. Fitknal 1 gyerek nem tudta a normat
teljesiteni ugy, hogy jar kézilabda szakkore (az eldbbiekben felsorolt vizsgélatoknal is 6
teljesitett alul). 4-en nem tudtak elvégezni 15 fekvOtamaszt azok koziil, akik nem jarnak
edzésre, koziiliik volt, aki csak 4-et tudott megcsinalni. Ezen fiuk koziil ketten nagyon kevés
1dot toltenek szabadidejiikben mozgasos tevékenységekkel. Egyikdjiik nagyon sokat néz tv-
t, hétkdznap 3 orat, hétvégén akar 4-5 orat is. A negyedik kisfitl pedig annyira nem is szereti
a testnevelést, mert unalmasnak tartja. Akik a norma f616tt tudtak teljesiteni ugy, hogy nem
jarnak sportszakkore egyontetiien valamilyen mozgésos tevékenységet tartanak kedvenc
szabadidds tevékenységiiknek, van, aki a focizast, van, aki a kerékparozast. Ezek koziil, egy
gyerek minden nap legalabb 30 percet jatszik a szabadban a sziileivel és vannak olyanok,
akik kosarlabda szakkore szeretnének jarni, &m ilyen nem talalhat6 a lakokornyezetiikben.
Meglepd moédon a lanyok nagyon jol teljesitettek ennél a vizsgélatnal. Akik jarnak
sportszakkore vagy a normaban, vagy a norma folott teljesitettek. A legjobb eredmény 17
fekvdtamasz volt, a kislany tancolni jar. Azok koziil, akik nem jarnak sportfoglalkozésra
tobben (4-en) alulteljesitettek, viszont tobbségiik a normaban és pozitiv médon 5-en a norma
folott. Ebbdl 1 kislany a sziilok anyagi helyzete miatt nem jar sportszakkore, a tobbiek pedig
azért, mert nincs az iskoldban. Mindegyik kislany szereti a testnevelés oOrat, van, aki a
kedvencének is tarja. Hétkoznap €s hétvégén is sok idot toltenek a szabadban mozgésos
jatékokkal. Azok koziil pedig, akik nem érték el a normat az egyik kislany nem sportolhat a
szivmitéte kovetkeztében, masik kettd szabadidejében tobb id6t tolt el passziv
tevékenységgel ¢és egy kislany szeret sportolni €s naponta 1-2 orat szokott mozogni a
szabadban, mégse sikeriilt neki a normat elérni. Az O esetében sziikkség lenne a
képességfejlesztésre, hiszen a gyermek motivalt, ami eldsegiti tanuldsi folyamatot és a
fejlédéshez nagyon jo alapot teremt.

Az erdnléti tesztbdl megallapithato, hogy tobbségében tudtak a normaban teljesiteni a
gyerekek, viszont akadtak gyenge teljesitmények. A vizsgalatokbol (kérdéiv + fizikai
alkalmassagi teszt) jol latszik, hogy azok a tanuldk, akik kevés id6t toltenek aktiv
tevékenységgel €s inkabb a passziv id6toltést részesitik elényben vagy nem nagyon szeretik
a testnevelés orat kevésbé teljesitenek jol. Az iskolai tornadra viszont nagyon jo lehetdség a
sportolasra €s mint kideriilt, tudnak j6 eredményeket azok is elérni, akik nem jarnak edzésre,

tehat tovabbra is hangsulyt kell fektetni ezen orara.
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4.  vizsgalat - Csonakfutas 4x9 m futds — 9 m tdvolsagban el van helyezve egy bolya. A
rajtvonal mogil indulnak a tanulok a bolyaig, majd azt megérintve futnak vissza. Ezt
megismétlik kétszer. Az adott futds a gyorsasdg mellett iligyességet és iranyvaltasi
képességet is igényel. Nagyban szamit a lendiilet s a gyors fordulas.

Az el6irt norma fitk szdmara 12,1-12,5 mp, lanyok szédmara 12,4-13,0 mp. A
korabbiakhoz hasonléan harom csoportot fogunk megkiilonboztetni, akik a norma alatt,

normaban ¢s folbtte teljesitettek.

23.  abra. Csonakfutas eredményei (f6)
20
15

15 14

10 6 7

' B Ha:r mlla &l

0 0
. ] ]
Fiuk, akik jarnak Lanyok, akik jarnak Fiuk, akik nem jarnak  Lanyok, akik nem jarnak
sportszakkdrre sportszakkdore sportszakkdrre sportszakkdre
m Kevesebb, mint 12,1-12,5mp ¢ / 12,4-13,0mp ¢ 12,1-12,5mp 8/ 12,4-13,0mp ? - norma

T6bb, mint 12,1-12,5mp 4 / 12,4-13,0mp

Forras: sajat forras

*3- fiik, Q- lanyok
A diagramokbdl jol lathato, hogy az adott vizsgalatot jol teljesitették a lanyok és fiuk is.
Azon fiuk, akik edzésekre jarnak a normatol jobban tudtak teljesiteni, illetve egy fiu a
normdban. Lanyok igyszintén tdbben voltak, akik a korosztalyuknak eldirt normatol jobb
eredményeket értek el. Azok a fitk és lanyok is, akik nem jarnak sportedzésre a norméaban
teljesitettek, am koztiik is voltak, akik jo eredményeket értek el. 4 fiti jobban teljesitett, mint
az szamukra elvarhatd lenne. Koziilik 2-en tobb, mint 3 o6rat toltenek el a szabadban
mozgasos tevékenységekkel hétvégén és hétkdznap egyarant. Az egyik kisfia naponta
legalabb 30 percet jatszik a sziileivel (a korabbi vizsgélatokban is jol teljesitett). 1 kisfiu
pedig azért nem jar sportedzésre, mert O kosarlabdazni szeretne, viszont sem a
lakokornyezetében, sem az iskoldban nincs erre lehetsége. 3 gyerek nem tudta elérni az
elvart normat, ebbdl ketten nagyon keveset toltenek el mozgasos tevékenységgel
(korabbiakban is 6k ketten). Egy kisfiu pedig kedvenc szabadidds elfoglaltsaga a tanulas €s
a legtobb idejét ezzel is tolti. Lanyoknal 3-an voltak, akik kevesebb id6 alatt tudtak lefutni a
4x9 m-t, mint a norma. Az egyik kislany gyakori szabadidds id6toltése a fogocskazas,
naponta 1-2 orat tolt el szabadidejében mozgasos tevékenységekkel. 1 kislany tobb, mint 3

orat szan az adott tevékenységekre hétkdznap ¢€s hétvégén egyarant, szivesen jarna
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sportszakkdre, &m a sziilok anyagi helyzete ezt nem teszi lehetdvé. A harmadik gyerek pedig
azért nem jar sportszakkore, mert az iskolaban nincs erre lehetdség. 1 kislany volt, aki nem
tudta a normat teljesiteni, ez az a gyerek, akinek az egészségi allapota miatt nem lehet
sportolni. A legjobb eredmény fiuknal 10,93 mp (kézilabda sportszakkor), lanyoknal 11,81
mp (kézilabda sportszakkor).

Ebbdl a vizsgalatbdl is nagyon jol latszik, hogy tudnak kimagaslo eredményeket elérni

azok is, akik nem vesznek részt sportfoglalkozason, hiszen legtobben a normédban vagy
afolott teljesitettek, viszont ehhez sziikség van sok mozgasra, tehat nagyon sokat szamit,
hogyan tolti el a gyerek a szabadidejét. Az iskolak munkéja is dicséretet érdemel, hiszen a
tanulok mozgéasa megfelelden fejlodik, amit valosziniileg a testnevelésorakon alkalmazott
sok futo jaték, focizas, kosarlabdazas és aktiv feladat is tdmogat.
5. vizsgalat - helybdl tavolugras — az elugrd vonal mogiil paros labbal ugranak el a
tanulok ugy, hogy paros labra érkeznek. A helybdl tavolugras soran fejlédik a gyerekek
kondicionalis képessége. Az ugras egy olyan mozgasforma, ami a gyerekek természetes
mozgasformaihoz tartozik.

Fiuknal a norma 120-115 cm, lanyoknal 115-110 cm. Harom kategoériara osztottuk az
eredményeket, akik norma alatt, akik normaban ¢€s akik a norma f6lott teljesitettek.

24.  abra. Helybdl tavolugras eredményei (f6)
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Fitk, akik jarnak Lanyok, akik jarnak Fitk, akik nem jarnak  Lanyok, akik nem jarnak
sportszakkorre sportszakkdre sportszakkorre sportszakkore

m Kevesebb, mint 115¢cm/ 110cm 120-115cm/ 115-110 cm Tobb, mint 120 cm/ 115 cm
Forras: sajat forrds
*3- fik, Q- lanyok
Az adatokat tekintve nagyon pozitiv eredményeket kaptunk, hiszen sportszakkortol
fliggetlentil a tobbségnek sikeriilt jobban teljesiteni a normatol. A legjobb eredményt fitknal
egy kézilabdara jaro érte el, aki 161 cm-t ugrott, lanyoknal pedig egy tdncra jarod érte el, aki
150 cm-t ugrott. A sportfoglalkozasra jaro fiuk koziil mindenki jobban teljesitett a normanal.
Azok a fik, akik nem jarnak edzésre és rosszul is teljesitettek a korabbiakhoz hasonléan
azok, akik nem toltenek elég 1d6t szabadidejiikben mozgasos tevékenységekkel. Akik pedig

kimagasloan teljesitettek valtozo aranyban végeznek aktiv szabadidds tevékenységeket, van,
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aki naponta 3 orat is, viszont van, aki kevesebb, mint 1 orat. Tobbségiik azért nem jar
sportszakkore, mert nincs az iskoldban vagy a lakokornyezetében. A sportedzésre jaro
lanyok tekintetében tobbségiik a normatol jobban teljesitett és a maradék pedig a normaban.
Azok koziil, akik nem sportolnak 1 személy volt, aki nem tudta teljesiteni a normat, viszont
minden nap szan 1d6t, 1-2 drat mozgasra. Sokan a normaban teljesitettek és tobbségiik pedig
jobban. Legtobben kedvenciiknek tartjdk a testnevelés orat. Van, aki a sziilok anyagi
helyzete miatt, van, aki a sportfoglalkozast hidnydban - akar iskoldban vagy
lakokornyezetben — nem tud edzésekre jarni. Tobbségiik, hétkdznap 1-2 o6rat, hétvégén
viszont tobb, mint 3 6rat toltenek mozgasos tevékenységgel.

Az eredményeket tekintve megallapithatjuk, hogy mind a sportszakkorre jaro, mind az

edzésekre nem jard tanulok nagyon jol teljesitettek. A gyerekek tobbségének sikertlt
meghaladnia a korosztalyi normat, ami kiilondsen dicséretes. Kiemelendod itt is az iskolak
teljesitménye, hiszen a testnevelés ordik ezek szerint megfelelden vannak levezetve, ami
szemmel lathatdéan hozzajarul a gyerekek fejlesztéséhez. De itt is megbizonyosodtunk, hogy
a mindennapos mozgas legyen az akar jaték a szabadban vagy ugralas az iskolaban, fontos
szerepet jatszik a gyerekek fizikai fejlédésében.
6. vizsgalat - tdvolsagi futds — hosszu tava futds idémérés nélkiill. Megengedett a
pihenés gyaloglds forméjadban. A tavolsagi futds az alloképeséget erdsiti, amely nem a
gyorsasagrol, hanem a ritmusos haladasrél szol, ahol a gyerekeknek be kell osztaniuk az
energiajukat.

Az el6irt norma fiuk szaméra 1200-1100 m, lanyok szaméara 1000-900 m. A korabbiakhoz
hasonldéan harom csoportot fogunk megkiilonboztetni, akik a norma alatt, normaban ¢és
folotte teljesitettek.

25. abra. Tavolsagi futas eredményei (56 f6)

15 14 13
10 8
5 5
4
5 2 2 3 .
o : C
0
Fiuk, akik jarnak Lanyok, akik jarnak Fituk, akik nem jarnak  Lanyok, akik nem jarnak
sportszakkorre sportszakkore sportszakkorre sportszakkore

m Kevesebb, mint 1100m ¢/ 1000m ¢ ®1200-1100m &/ 1100-1000m ¢ = Tébb, mint 1200m 4/ 1100m ¢

Forras: sajat forras

*3- fiik, - lanyok
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Azok a fiuk és lanyok, akik sportedzésre jarnak megfeleld alloképességgel rendelkeznek,
hiszen vagy a normaban, vagy a normatol jobban tudtak teljesiteni. Az egyik fia, aki
kézilabda edzésre jar 1440 m-t, szintén kézilabda edzésre jaro kislany pedig, 1200 m-t futott.
Azok a fiknak a tobbsége is tudta az elvartakat teljesiteni, akik nem jarnak sportszakkdorre,
viszont 4-en nem tudtak. Ebbdl ketten ugyan az a két személy, aki az el6z6 vizsgalatoknal
is alulteljesitett, hiszen nem szan elég 1d6t szabadidejében mozgasos tevékenységekre. 1 fiu,
sokat mozog szabadidejében, viszont legtobbszor gorkorcsolyazni szokott, hiszen ez a
kedvence. 1 gyerek pedig szabadidejében leginkdbb tanul, nem mozog. 3-an kimagasléan
teljesitettek, mindharom szivesen jarna sportszakkore, am nincs az iskoldban vagy a
lakokornyezetében. Kedvenc szabadidos elfoglaltsiguk a focizas, ami koztudott, hogy
nagyon jol fejleszti az alloképességet. Lanyoknal, akik nem jarnak spotszakkdre legtobben
tudtak teljesiteni a normat, viszont voltak 5-en, akik nem. A szivmiitéten atesett kislany nem
is szerette volna elkezdeni az adott vizsgalatot. Két kislany szabadidejében 1-2 o6rat szan
mozgasos tevékenységre, viszont mégsem sikeriilt teljesiteni az elvartakat, egyikdjiik
kedvenc 1d6toltése a biciklizés, masikojuké pedig a gérkorcsolyazas. 1 gyerek pedig naponta
tobb, mint 3 6rat szan mozgasos tevékenységre a szabadban, ennek ellenére viszont hamar
feladta a futast. 1 kislany volt, aki a norma fo16tt tudott teljesiteni, igaz csak par méterrel. O
szabadidejében gyakran ugrokotelezik.

Az alloképességi futas eredményei azt mutatjak, hogy azok, akik rendszeresen jarnak
sportedzésekre, megfeleld alloképességgel rendelkeznek. Akik nem  jarnak
sportfoglalkozasra legtobben az elvart normat teljesiteni tudtdk és a tulteljesitésre is volt
példa azok esetében, akik szabadidejiiket valamilyen mozgasos tevékenységgel toltik.
Lathato tehat, hogy a mozgisos szabadidds tevékenységek pozitivan hatnak az
alloképességre, de a kitartds €s a hozzaallas is sokat szamit. Az iskolak szerepe itt is
kiemelkedd, hiszen a mozgas iranti szeretet, a rendszeres testmozgas iranti igény iskolai
keretek kozott is kialakithato. A gyerekek sokat futkdroznak a testnevelés drakon, jatszanak
mozgasos jatékokat, amik hozzéjarulnak a fejlédésiikhoz.

Az Osszesitett adatok ¢€s a kitoltott kérddiv alapjan megfigyelhetd, hogy azok a tanulok,
akik rendszeresen részt vesznek iskolai vagy iskoldan kiviili edzéseken, altaldban jobb
eredményeket érnek el. Mar rovidebb iddn beliil is megmutatkozik a rendszeres és célzott
képességfejlesztés hatdsa a sportolok javara. Ugyanakkor az is jol latszik, hogy azok a
gyerekek is képesek kiemelkedden teljesiteni, akik szabadidejiikben aktivan mozognak,

példaul bicikliznek, fociznak vagy mas mozgasos tevékenységet végeznek. Ez is mutatja,

hogy érdemes lenne szdmukra is tobb sportolasi lehetdséget biztositani, akar az iskolan beliil,
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akdr azon kiviil. Tovabba megfigyeltiik, hogy az aktivabb gyerekeknél ritkabban
jelentkeznek olyan panaszok, mint a fej-, hat- vagy gyomorfajas. Tehat megallapithatjuk,

hogy a rendszeres mozgés a fizikai allapotra s a kdzérzetre is hatassal van.

4. 6. Kovetkeztetés

Szamos szakirodalom ir a testnevelés és az aktiv mozgasos tevékenységek jotékony,
illetve pozitiv hatasairdl. A testnevelés orakon és a szabadidds jatékokon keresztiil sok
minden megtanithato a gyerekeknek, mindemellett szamos pozitiv hatassal birnak a
gyerekekre fizikai, szocialis és mentalis szempontbol egyarant.

A kutatas elott felmeriild kérdésekre valaszt kaptam, hiszen megtudtam, hogy a gyerekek
szeretik a testnevelés oOrat, sot tobben a kedvenciiknek tartjak, illetve szeretnék, ha lenne
minden nap vagy heti haromszor. Ennek szamos oka van, hiszen ezek az orak lehetdséget
adnak a gyerekeknek, hogy kiszabaduljanak az osztalyterembdl, hogy kikapcsolodjanak,
mozogjanak ¢€s jatsszanak. Sok gyerek €lvezi az aktiv tevékenységeket, kiilondsen, ha azok
jatékos formaban torténnek. A gyerekek természetiiknél fogva energikusak, és sziikségiik
van a mozgasra, hogy levezessék a felgyiilemlett energidt. A testnevelés orak erre kivald
lehetdséget biztositanak. Az iskolai sziinetet legtobben beszélgetéssel vagy udvari
jatékokkal toltik. A szocializaCcid mar ebben a korban is fontos szdmukra, viszont sziikség
lenne, hogy az iskolai szlinetet is szervezetten, akar valamilyen mozgasos jaték, csapatjaték
formdjaban toltsék el a gyerekek. A baratok is befolyasolo tényezdként vannak jelen, tehat
nem kizart, hogy a kés6bbiekben az 6k hatasara kezdenek el majd sportolni. A gyerekekbdl
kevesen jarnak sportszakkdre, viszont, akik jarnak jobban teljesitettek a szintfelmérd probak
soran. A tanulok eredményei nem sokban tér el a normatol, sét tilteljesiteni is tudtak.

A munka soran feldllitottunk szamos hipotézist, amelyek a kovetkezoképpen nyertek
bizonyossagot: a gyerekek tobbsége valoban szivesen végez aktiv mozgasos tevékenységet,
de nem zarkdznak el mas szabadid6s tevékenység és a pihenés elél sem. Sajnos a gyerekek
tv nézésével és telefonozasaval felallitott hipotézis is beigazolodott, hiszen egyre gyakoribb
az ezzel eltoltott idémennyiség, ami szamos karos hatassal jarhat. Ez alapjan allithatjuk,
hogy a modern gyerekeknek kiilonbozé kihivasokkal kell szembenéznilik, amikor
szabadidejiiket eltoltik. A sziilok szerepvallalasa ebben az esetben kiemelkedo jelentdséggel
bir. Fontos megfigyelni, hogy a technoldgia ¢€s a telefonhasznalat hogyan illeszkedik be a
gyerekek ¢életébe. Bar a telefonok és az elektronikus eszk6zok lehetdséget biztositanak a
tanulasra és kapcsolattartasra, fontos az egyensuly fenntartasa a képerny6idé és a fizikai

aktivitds kozott. A kiegyensulyozott életmod kialakitasa érdekében fontos, hogy a
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gyerekeknek lehetdségiik legyen élvezni a mozgasos tevékenységeket €s a szabadban valo
jatékot is. Biztosak voltunk abban a hipotézisben is, hogy a gyerekek tobbsége szivesen jarna
sportszakkdre, ami szintén beigazolodott, viszont a kutatasbol kideriilt, hogy erre sajnos
nincs lehetdségilik. Tovabba gy gondoltuk, hogy a csalad, mint az egyik legnagyobb és
legkomplexebb tényezd befolyasolasként hat-e a gyerekek mozgasos tevékenységére,
sportolasara. A sziil6- gyerek kapcsolatra szamos kérdéskorben kitértiink, hogy ezt a
feltételezést alatdmasszuk vagy megcafoljuk. A sziilék segithetnek kialakitani a
gyerekekben a mozgasos tevékenységek €s a sportolds iranti vagyat, ezt elosegithetik azaltal,
ha jatszanak veliikk, vagy szimplan sétilnak, kirdndulnak, hiszen a szabadban eltoltott
tevékenységek mind hozzajarulnak ehhez. Sajnos a kutatasbol kidertilt, hogy a sziilok nem
szannak sok 1d6t ilyen tevékenységekre. A sziilok Osztonzése ¢€s tdmogatasa
kulcsfontossagu. Ha a sziilok batoritjadk a gyerekeket, hogy proébaljanak ki kiilonbdzo
sportokat és tevékenységeket, de a legtobb gyereket nem 0sztonzik sporttevékenységek
végzésére. Mint koztudott a gyerekek gyakran utdnozzak sziileik viselkedését. Ha a sziil6k
rendszeresen sportolnak, akkor a gyerekek nagyobb valdszintiséggel fogjak példajukat
kovetni, de mint kideriil nagyon kevés sziilo sportol. Mindezek mellett az is kideriilt, hogy
n¢hany gyerek azért nem végez sporttevékenységet, mert nincs elegendd pénze ra a
csaladnak. Az okostelefonok hasznalata sok id6t elvesz a tanuloktol és vannak olyan
gyerekek, akiknek az ezzel eltoltott idot nem korlatozzak a sziileik, ami szamos
negativummal jarhat, mint példaul az aktiv mozgasos tevékenységek csokkenése. Ezek altal
tehat megallitottuk, hogy a csalad befolyasold tényezd, igy ez a hipotézisiink is igaznak
bizonyult. Végiil pedig azok a gyerekek, akik jarnak sportfoglalkozasra jobban teljesitenek
a fizikai alkalmassagi teszten hipotézisiink részben igaznak bizonyult, hiszen Ok
tobbségében mindig a norméaban vagy afolott teljesitettek, viszont azok a didkok is jo
eredményeket értek el, akik nem jarnak sportedzésre, de koztiik tobben nem érték el az
elvartakat.

A kutatdsom céljat elértem, hiszen feltérképeztem, mennyi id6t toltenek a gyerekek aktiv
szabadidés tevékenységekkel, tovabba megtudtam, hogy milyen tevékenységeket
részesitenek elonyben, illetve a gyerekek modern eszk6zokhoz vald kapcsolatardl is fontos
informaciokat tudtam meg. Mindezeken kiviil a fizikai alkalmassagukat is sikeresen
felmértiik és megallapitottuk, hogy azok a gyerekek, akik valamilyen sportszakkore jarnak
valamilyen szinten fittebben, de a tanuldk tobbsége szakkortdl fliggetlentil megfelel a
korosztalyuk elvarasi szintjének, de ez annak is koszonhet6, hogy sok idot tolt el

szabadidejében aktiv testmozgassal.
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OSSZEFOGLALAS

A gyerekek nagyon nagy mozgasigénnyel rendelkeznek, ami kielégitésre szorul. Az
egészsegiik és a megfeleld fejlodésiik érdekében nagyon nagy jelentdsége van a mozgéasnak,
ezért biztositani kell szdmukra megfeleld lehetdségeket az érdeklddésiikre és tehetségiikre
vald tekintettel. A pedagodgusoknak kulcsszerepiik van a gyerekek sportolasi szokéasainak
kialakitasdban és megerdsitésében. A tandrok segithetik a gyerekeket abban, hogy
felismerjék sajat fizikai képességeiket és fejlodési lehetdségeiket, 0sztondzve Oket arra, hogy
onalldan is sportoljanak ¢s aktivak maradjanak.

A dolgozat elsé részében bemutattam a szabadidd torténeti alakulasat és annak
pedagogiai jelentdségét. A masodik részben az iskolai és iskoldn kiviili mozgéasos
tevékenységek szerepét elemeztem, kitérve a testnevelés céljaira és a mozgas fejlesztd
hatasaira. Harmadik egységként a gyermekek fizikai aktivitdsanak mérési lehetOségeit
vizsgaltam a PAQ-C kérd6iv és a NETFIT tesztrendszer segitségével. A negyedik fejezet az
elvégzett kutatds anyagat, modszerét és annak eredményeit tartalmazza.

A kutatdas moddszerének a kérdéives megkérdezést és a szintfelmérd probakat
valasztottam. Erdekes és egyben fontos is volt szamomra leendd pedagdgusként, hogy
mennyire van jelen a sport a gyerekek életében, hogy allnak hozza és mennyi id6t forditanak
mozgasos tevékenységekre. Az ebben részt vett tanulok szama 6sszesen 57 6, 8 iskolabol,
ami nagy segitség volt szamomra.

A kutatasbol kideriilt, hogy a gyerekek tobbsége hétvégén és hétkdznap is szan idot
mozgasos tevékenységekre, am a modern késziilékek jelenléte befolydsolod tényezdként van
jelen. A testnevelés orat a gyerekek tobbsége szereti vagy kedvencének tartja, aminek
szamos eldnye van. A rendszeres és szervezett testnevelés segit a sportolds irdnti vagy
kialakitasaban, mindemellett szdmos jotékony hatasa van. A tanulok a szintfelmérd probak
soran tobbségében jol teljesitettek, ezaltal egyértelmivé valt, hogy a megfeleléen
lebonyolitott testnevelés ora és a szabadidd tudatos eltdltése mennyire fontos.

A szakdolgozat végleges Osszeallitasaval arra a koOvetkeztetésre jutottam, hogy a
rendszeres testmozgas javitja a fizikai alloképességet, erdsiti az izmokat, hozzajarulva az
altalanos fizikai er6nlét novekedéséhez, mindemellett a mentalis, érzelmi és szocialis
fejlodésiikhoz is. Az igy kialakitott pozitiv szokasok és értékek egész életiik soran eldnytikre

valnak.
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PE3IOME

JiTi MaroTh ay’Xe BHCOKI MOTPEOH y PyXJIUBHUX Irpax, ki HEOOXiJTHO 33J0BOJBHHUTHU. Pyx
Ma€ BEJIMKE 3HAYEHHS AJs IX 3/10pOB's Ta MPAaBUIBHOTO PO3BUTKY, TOMY iM HEOOXiIHO
HaJIaTH BIJMOBIIHI MOXKIIMBOCTI 3 OTJISIAy Ha IXHI IHTEpECH Ta TajlaHTH. BuuTen BimirparoTh
KIJIFOUOBY POJIb Y PO3BHUTKY Ta 3MIIHEHHI CHOPTUBHUX HABUYOK JITEH.

VY mepmomy po3auii MOel KypcoBOi poOOTH 51 OMHCYIO T€, IO MU HAa3WBAEMO BUIHHHM
4acoM, a Takok oOroBopioro ii uini Ta QyHkuii. KpiM Toro, mosicHiow poiib Ta 3HAYEHHS
AKTHUBHOI PYXOBOI MISUIBHOCTI Y PO3BUTKY TUTHHU. PO3BUTOK 1 MOIIMPEHHS TEXHOJIOTIH
CWJIBHO BIUIMBA€E HA JIO3BULIS B )KHUTTI AITCH, TIPO IO TAKOK HAETHCS B IIbOMY PO3JILII.

VY npyroMmy po3Jifii s MOSCHIOK MIKUTHHE Ta MO3AMIKUTEHE O3B Ta (PI3UYHI BIIPABH.
51 po3mOBIM MPO Ba)JIMBICTh, LJII Ta IUIbOBI HANpSAMKU YpOKYy (i3KyapTypu. 3a3Hauy
M03aypPOYHy MISUTBHICTH 1 Mo3aypouHi Gopmu ¢i3udHOi KyabTypu. KpiM Toro, s 1eTanbHO
PO3MOBIM MPO aKTUBHY MO3AIIKUIbHY AISUIBHICTh Ta (PAKTOPH i1 BIUIUBY.

VY TperTiit YacTHHI A JOCTIKYI0 MOKIIMBOCTI BUMipIOBaHHS ()i3MYHOI aKTUBHOCTI JiTeH,
3ocepemxkyrounch Ha ankeTi PAQ-C ta tectosiii cucremi NETFIT.

VY 4yerBepTOMy pO3ZUII BUKJIAIEHO MaTepial, METOAMKY Ta pe3yJbTaTH HPOBEIEHOIO
JOCIIKeHHSI. MeTOIOM JTOCTIDKeHHS 51 00paja aHKeTHE ONMHUTYBaHHS. 3arajioM y HbOMY
B3S5UIM y4acTh 57 YUHIB 13 §-MM LIKIJ.

JlocmiJKeHHs ToKa3alio, 10 OUIBIIICTE AiTeH NPUAISIOTh Yac PyXOBUM JIiIM y BUX1IHI
Ta OyJiH1 J1H1, ajie HassBHICTh MOJIEPHUX MPHUCTPOIB € (PAKTOPOM BILTUBY. Y pOK (Pi3KyJIbTYpH
OLIBLIICT AliTeH M0OUTH a00 BBaXkae CBOIM yItoOJIeHUM, 110 Mae Oarato mepesar. Kpim
TOTO, BUSBHWJIOCS, 110 Y BITLHUHN Yac JIITH 3aiMaIOThCS PISHUMHU PYXOBUMHU A1SIMU, ajie MaJio
BiJIBIZIYIOTh CHOPTHUBHI KpYKKU. CiM'sl € KOMIIEKCHUM (paKTOPOM BIUIMBY, 1[0 BILUTUBAE HA
CHOpTHBHI HaBWYkH JiTed. Ilix yac piBHEBHX BUIPOOYBaHb Y4HI 37€OUIBLIONO MOKa3aJn
XOpOII pPe3yJbTaTH, IO YITKO 3aCBIAYHMIIO, HACKUIBKH BaXJIWBUMH € TIPABHIIBHO
Oprasi3oBaHi YpoKH (pi3WYHOr0 BUXOBAaHHS Ta CBiJOME IIPOBEJEHHS BUIBHOTO Yacy.

3arajiom MOXXHa 3pOOUTH BUCHOBOK, IO JIITSIM MO00AI0THCS SIK YPOKHU (Pi3KyIbTYpH, TaK
1 irpy, MOB’sA3aHi 3 aKTUBHUMH PYXOMUMHU JisIMU y BUIbHHI 4ac, i BOHM HaBiTh XOTLIH O
BiJIBIIyBaTH CIIOPTHBHI KPYXKKH, sSKOM Oyyia Taka MOXJIMBICTh. Perymsapra ¢izuuna
AKTUBHICTh TOKpamye (i3uyHy BUTPHUBAIICTh, 3MIIHIOE M SI3HM, CIPHUSE 3aralbHOMY
MIIBUIICHAIO (I3WMYHOT TIATOTOBKH, a TAaKOXX PO3BUTKY MEHTAJILHOTO, €MOI[IHHOTO Ta
couianbHoro Omarononyyus. ChopMOBaHi TaKMM YMHOM IMO3UTHBHI 3BUYKH Ta LIHHOCTI

3AJIMIIAKTHCA KOPUCHUMU IMMPOTATOM YCBOT'O JKUTTS.
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Kérdoiv
1. A tanulé neme:
o fia
O lany
2. Melyik iskolaban tanulsz?

1. sz. melléklet

3. Fogalmazd meg, hogy mit értesz szabadidé alatt.

4. Jelold be mennyi szabadidéd van hétkoznap és hétvégén?

Hétkoznap

Hétvégén

Kevesebb mint 1 ora

1-2 ora

3-4 6ra

Tobb min 4 ora

Nem tudom

5. Sorold fel a leggyakoribb szabadidés tevékenységeidet iskola utan.

6. Van- e kedvenc elfoglaltsagod szabadidédben?
a. igen
b. nem

ha igen ird le, hogy mi az

7. Milyen modern késziilékekkel rendelkezel, jelold be. (Tobb valasz jelolhetd)

a. okostelefon
b. laptop

C. szamitogép



d. tablagép/planset
e. egyik sincs

8. Ird le hany érat vagy percet szinsz naponta az adott tevékenységekre!

Ora vagy perc hétkoznap Ora vagy perc hétvégén

otthoni tanulas

szabadidé a levegon (jaték,

kotetlen sport)

Tévénézés

szamitogépezés

telefonozas/ tabletezés

egyéb (olvasas, zenehallgats

éjszakai alvas

9. Mi a kedvenc Tv miisorod?

10. Mire hasznalod legyakrabban a modern eszkoézoket (telefon/ tablagép/ szamitogép)?
(Tobb valasz jelolhetd)

a. tanulas

b. jatékok

c. csetelni/ baratokkal besz¢lni

d. facebook/instagram/ tiktok

®

zenehallgatas

f. film/ mese nézés

11.  Korlatozzak- e a sziileid a szamitogép vagy telefon hasznalatat?
a. igen
b. nem

12. Milyen gyakran kirandultok, sétaltok a sziileiddel?
a. soha

b. évente egyszer- kétszer

o

. havonta egyszer- kétszer

o

. kéthetente

e. minden hétvégén



f. minden nap, legalabb 30 percet
13. Milyen gyakran jatszotok a szabadban sziileiddel?
soha

o o

ritkan

o

gyakran

o

. hetente egyszer- kétszer
e. minden nap, legalabb 30 percet
14. Szereted-e a torna orat?

nagyon, ez a kedvencem

o @

szeretem

o

an nyl ra nem szeretem

o

. utalom

ha szereted, miért? Ha nem szereted, miért?

15. Hany torna orat szeretnél egy héten?

egyet
kettot

T @

harmat

a2 o

. minden nap
e. egyet sem
16. Mivel toltod legtobbszor az iskolaban a sziinetet?

telefonozassal

o ®

udvaron valo jatékokkal, futkarozassal

felkésziilés a kovetkezo orara

o o

. baratokkal val6 beszélgetés

e. egyéb:

17. Szivesen jarnal-e sport szakkore az iskolaban o6rak utan?
a. igen
b. nem
18. Testnevelés oran Kiviil jarsz- e valamilyen edzésre?
a. igen, az iskolaban sport szakkore jarok
b. igen, az iskolan kiviil sportegyesiiletbe/ sport iskolaba jarok

C. nem



ha igen volt a valaszod, akkor mit sportolsz?

19. Milyen gyakran sportolsz?

a. naponta
b. hetente egyszer
C. hetente kétszer- haromszor
d. egyéb:
20. Ha nem sportolsz, akkor mi az oka annak, hogy nem teszed?
a. nem szeretek mozogni, mert faraszto
b. nincs sport szakkor az iskolaban
C. nincs sport szakkor a lakékdrnyezetemben
d. nincs ra elegendd pénze a csaladomnak
e. nem sportolhatok az egészségem miatt
21. Sportolnak- e valamit a sziileid?
a. igen, és pedig
b. nem
22. Osztonoznek-e a sziileid valamilyen iskolan Kiviili sporttevékenységre?
a. igen
b. nem
23. Szabadidédben végzel-e egyéb testmozgassal jaro tevékenységeket? (pl.
kerékparozas, utcai foci, fogocska, udvari jatékok, stb.)
a. igen
b. nem
ha igen ird le, hogy mit

24. Jelold be menyi id6t toltesz szabadidédben otthon mozgasos tevékenységet hétkoznap

és hétvégén.

Hétkoznap Hétvégén

Semennyi

Csak par perc




Kevesebb, mint 1 ra

naponta

1-2 6ra naponta

Tobb, mint 3 ora

naponta

25. Kivel végzed leggyakrabban ezeket a tevékenységeket? (a két leggyakoribb
személyt/személyeket jelold)

sziileimmel

o o

nagysziileimmel

C. testvéreimmel/ testvéremmel

d. barataimmal

e. osztalytarsakkal

f.egyediil

26.  Milyen gyakran érzed az alabbiakat?

Napotna Hetente Havonta Ritkan

Reggeli
faradtsag

Fejfajas

HatfAj4s

Gyomor-vagy

hasfajas

Kedvtelenség

Idegesség




2. sz. melléklet

Beleegyez6 nyilatkozat

Iin, Nagy Agnes, a Fertosalmasi Gimnazium igazgaténdje. Kiraly Fva 4.0s2taly osztalyfénske
hozzijarulok, hogy a 4. osztalyos tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia Agnes, a Il Rakaczi
Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, IV évfolyamos tanitoi szakos hallgaté altal végzett a
szabadidd cltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrol szol6 kérddiv kitoltéséhez és a fizikai
alkalmassagi felmérés elvégzéséhez. A kutatds a szakdolgozat megirasahoz sziikséges, a kapott

eredmények anonim modon lesznek feldolgozva.

Fert3salmas, 2025, BYRUAS Mo




3. sz. melléklet

Beleegyezo nyilatkozat

En. Borgatd Szilvia, a Tiszabokényi Gimnazium igazgatondje, Ratusnydk Erika 4.osztily
osztalyfonske hozzajarulok. hogy a 4. osztilyos tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia
Agnes, a 11 Rékéczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, 1V évfolyamos tanitoi szakos
hallgaté altal végzett a szabadido eltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrol sz616 kérdoiv
kitdltéséhez és a fizikai alkalmassagi felmérés elvégzéséhez. A kutatas a szakdolgozat

megirdsihoz sziikséges. a kapott eredmények anonim modon lesznek feldolgozva.

| J 1 ~= Pox
Tiszabokény, 2025 GAZLLD. Do p




4. sz. melléklet

Beleegyez nyilatkozat

En, Korpos Andras, a Nevetlenfalui Kozépiskola igazgatoja, Korpos Erzsébet 4 osztaly
osztalyfonoke hozzajarulok, hogy a 4. osztalyos tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia Agnes,
a Il Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, 1V évfolyamos tanitoi szakos hallgato altal
végzett a szabadido eltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrol szolo kérdaiv kitoltéséhez és
a fizikai alkalmassagi felmeérés elvégzéséhez. A kutatas a szakdolgozat megirasahoz szikséges.

a kapott eredmények anonim modon lesznek feldolgozva.

\ Pis
Nevetlenfalu, 2025. 998 3.




5. sz. melléklet

Beleegyezd nyilatkozat

En, Teremta Inna, a Nagypaladi Moricz Zsigmond Kozépszinti Oktatasi Intézmény
1igazgatondje, Koszegi Gyongyi a 4. osztaly osztalyfénoke hozzajarulok, hogy a 4. osztalyos
tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia Agnes, a Il Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar
Foiskola, IV évfolyamos tanitoi szakos hallgato altal végzett a szabadidé eltoltési szokasaikrol
¢s fizikai aktivitasukrol szolo kérdoiv kitoltéséhez és a fizikai alkalmassagi felmérés
elvégzéséhez. A kutatas a szakdolgozat megirasahoz szikséges, a kapott eredmények anonim

modon lesznek feldolgozva.

o sAlATL
D WATERGAC/
oSy AKAe TS
JRRIOXS %




6. sz. melléklet

VKPAIHA NS

MTUATEPDOJIBIBCHKHIA 3AKIIA N UKRAJNA

3ATAJIBHOI CEPEJTHBOY OCBITH 1111 CT. PETERFALVI KOLCSEY FERENC

IM. ®EPEHIIA KEJTUE] ALAP - ES KOZEPFOKU OKTATASI

NHITEP®OTIBIBCHKON CUThCHKOY PAJTH INTEZMENY

BEPEIBCBKOI'O PAMOHY

3AKAPIIATCBKOI OBJIACTI,

90354, ¢ Miitrepdhomo, Byn. Crioprusma, 36, 90354 Ukrajna, Péterfalva, Sport utca 36
e . Wd: 1300979961345 C:phakole@ulng

Beleegyezi nyilatkozat

En, Ujfalusi Irén, a Péterfalvi Kolesey Ferenc Alap- és Kozépfoka Oktatasi Intézmény
igazgatondje, hozzajarulok ahhoz, hogy iskolank 4. osztalyos tanuldi részt vegyenek Peleskei
Emilia Agnes, a II. Rikéczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, IV. évfolyamos tanitoi szakos
hallgatéja altal végzett kutatashoz. A kutatds a szabadidd eltoltési szokasairol és fizikai
aktiv‘itésukrél sz6l0 kérddiv kitoltése¢hez és a fizikai alkalmassagi felmérés elvégzéséhez

sziikséges. A kapott eredmények anonim modon lesznek feldolgozva a szakdolgozatban.




7. sz. melléklet

Beleegyezé nyilatkozat

En, Grigorjak Natlia, a Csepei I-11l Fokozati Kozépiskola igazgatonbje, Peleskei Agnes
4.osztély osztalyfonoke hozzdjarulok, hogy a 4. osztalyos tanulok részt vegyenek Peleskei
Emilia Agnes, a I Rakoczi Ferenc Kérpétaljai Magyar Fiskola, IV évfolyamos tanitéi szakos
hallgaté altal végzett a szabadido eltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrél szolo kérddiv
kitoltés¢hez és a fizikai alkalmassagi felmérés elvégzéséhez. A kutatis a szakdolgozat

megirdsahoz sziikséges, a kapott eredmények anonim médon lesznek feldolgozva.

YO/
Csepe, 2025. 0,/'/"‘ sy 14
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8. sz. melléklet

Beleegyezd nyilatkozat

En, Biré Eva, a Forgolanyi Gimnazium igazgatondje, Molnar Katalin 4.0sztaly osztalyfonike
hozzajarulok, hogy a 4. osztalyos tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia Agnes, a Il Rakéczi
Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola, 1V évfolyamos tanitéi szakos hallgato altal végzett a
szabadidé cltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrol szo16 kérdéiv kitoltéséhez és a fizikai
alkalmassagi felmérés elvégzéséhez. A kutatds a szakdolgozat megirasahoz sziikséges, a

kapott eredmények anonim modon lesznek feldolgozva.
e dis i
Forgoliny, 2025, APTA15 LA,

\ 621356) o
Igazgat6 aldirdsa: &%ﬂ/
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9. sz. melléklet

Beleegyezé nyilatkozat

En, Géaspar Karoly, a Gyulai Gimnazium igazgatéja, Zsendely Attila 4. osztaly osztalyfondke
hozzajarulok, hogy a 4. osztalyos tanulok részt vegyenek Peleskei Emilia Agnes, a II Rakoczi
Ferenc Karpétaljai Magyar Foiskola, IV évfolyamos tanitdi szakos hallgato altal végzett a
szabadidé eltoltési szokasaikrol és fizikai aktivitasukrol szolo kérddiv kitoltéséhez és a fizikai
alkalmasségi felmérés elvégzéséhez. A kutatas a szakdolgozat megirdsahoz sziikséges, a kapott

eredmények anonim médon lesznek feldolgozva.

Gyula, 2025.04.30

Osztalyfonsk
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