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SzEpLAKI ILDIKO, BENCZENLEITNER OTTO, REVESZ LASZLO

KVALITATIV TANULMANY AZ ELSOEVES
EGYETEMISTAK EGESZSEGTUDATOS
MAGATARTASANAK FELTARASAROL

QUALITATIVE STUDY OF HEALTH-CONSCIOUS
BEHAVIOR AMONG FIRST-YEAR UNIVERSITY
STUDENTS

!Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet
2Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdcsoport,
Eger

Absztrakt

Az egészség alapvetd ériék, amelyet sokan csak akkor kezdenek igazdn értékelni, amikor
mir sériilt vagy elveszett. Az egészségtudatos magatartds, amely az egészség megOrzését és
helyredllitisdt célozza, egy dinamikusan alakulé fogalom, amely a jové nemzedéke szdmdra
kiilonosen fontos. Ez nemcsak az egyéni jollétet befolydsolja, hanem a tirsadalom egészére is
hatdssal van, mivel kézvetleniil befolydsolja a tanuldsi és munkateljesitményt, igy gazdasigi
és tarsadalmi szempontbdl is alapvetd szerepet jdtszik. Szakirodalmi kutatdsok alapjin
elmondhatd, hogy az els6éves egyetemistdk gyakran pszichés nehézségekkel kiizdenek,
és mozgdsszegény életmoédot folytatnak (Gési, 2019; FETA, 2023). Jelen tanulmdny célja
annak vizsgdlata, hogy az elsééves sport és nem sport szakos hallgaték mennyire vannak
tisztaban az egészségtudatos magatartds dimenzidival, és hogyan alkalmazzik ezeket a min-
dennapi életiikben. Ennek érdekében fokuszcsoportos interjik késziiltek 134 hallgatéval
(104 nem sport szakos, 30 sport szakos), melyek feldolgozdsa MAXQDA tartalomelemzd
szoftverrel tortént. Az eredmények azt mutatjdk, hogy a hallgatok tisztdban vannak az
egészségtudatos magatartds alapvetd dimenzidival, de annak élermédként torténd adapti-
ldsa még csak részben valésul meg. Lényeges kiilonbség figyelhetd meg a két csoport kozott
a szemeszter elején tapasztalt stresszforrdsok okait illetéen: mig a sport szakos hallgatok £6
stresszforrasként a sport és a tanulmdnyok 6sszehangoldsdnak nehézségeit emlitik, addig a

nem sport szakos hallgaték szdimdra inkdbb az 0j élethelyzetbdl ad6dé kihivdsok jelentenek

https:/doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2025.57.7
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nehézséget. Az észlelt probléma mérséklésére vagy megsziintetésére célszerti gyakorlati
intézkedéseket alkalmazni.

Kulcsszavak: egészségrudatos magatartds, egyetemistdak, MAXQDA

Abstract

Health is a fundamental value that many people only begin to truly appreciate once it has
been compromised or lost. Health-conscious behavior, which aims to preserve and restore
health, is a dynamically evolving concept that holds particular significance for future
generations. This behavior not only influences individual well-being, but also has a broader
impact on society, as it directly affects learning and work performance, thus playing a cru-
cial role from both economic and social perspectives. According to the academic literature,
first-year university students frequently experience psychological difhculties and tend to
lead sedentary lifestyles. The aim of the present study is to examine the extent to which
first-year students enrolled in sport-related and non-sport-related academic programs are
aware of the dimensions of health-conscious behavior, and how they incorporate these into
their daily lives. To this end, focus group interviews were conducted with 134 students
(104 from non-sport-related programs and 30 from sport-related programs), and the data
were analyzed using MAXQDA content analysis software. The results indicate that while
students are aware of the core dimensions of health-conscious behavior, its integration into
their lifestyles is only partially realized. A significant difference was observed between the
two groups regarding the sources of stress experienced at the beginning of the semester:
students in sport-related programs primarily cited difficulties in balancing sports and
academic responsibilities, whereas students in non-sport-related programs reported challen-
ges related to adapting to their new life circumstances. To mitigate or eliminate the causes

of these stressors, the implementation of appropriate practical measures is recommended.

Key-words: health-conscious behavior, university students, MAXQDA
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Bevezetés

Az egészségtudatos magatartds az egészség megdrzését és helyredllitdsit célzo, dsszetett
és dinamikus fogalom, amely a szocializdcids folyamatok sordn formdlédik, és életiink
folyaman folyamatos viltozdson megy keresztiil (Kovdcs és Nagy, 2020). Az egészség-
tudatos magatartds nem csupdn tudatos dontéseket foglal magdban, hanem azokat a
viselkedésmintdkat is, amelyek — akdr tudatosan, akdr nem — hozzdjérulnak az egészség
megdrzéséhez, romldsihoz vagy helyredllitdsdhoz (Tényi és Stimegi, 1997). Az egészségre
vonatkozé attitidok és viselkedések kialakuldsa komplex interakciék eredményeként
torténik, és ezekre hatdssal vannak az interperszondlis (pl. anyagi helyzet, tdrsadalmi
kérnyezet, szocidlis kapcsolatok) és intraperszondlis (pl. érzelmi dllapotok, megkiizdési
mechanizmusok) tényezdk egyardnt. Az egészségtudatos magatartds nemcsak az egyéni
jollét szempontjabdl fontos, hanem a tdrsadalom egészére is jelentds hatdsa van, mivel
kozvetleniil befolydsolja a tanuldsi és munkateljesitményt, igy tdrsadalmi és gazdasdgi
szempontbdl is alapvetd szerepet jatszik. A hossza tavi, élethosszig tarté egészségtudatossig
eldsegitése tehdt kulesfontossdgt a nemzet jovéje szempontjdbél is (Pusztai, Kovacs, Kovécs
és Nagy, 2018; Szigeti és Kovdcs, 2021).

Az egészség-magatartdsi formdk kialakitdsa valamennyi oktatdsi szintér feladata, és a
legfontosabb szerepiik az egészséges életvitellel kapcsolatos informécidk ismertetésében és
dtaddsdban van (Murdnyi, Horvéth és Hiise, 2008).

Szakirodalmi attekintés

Az egyetemistdk egészsége és jolléte a potencidlis tdrsadalmi befolydsukon tdlmenden
azért is fontos, mert szdmos, egész életen 4t megmaradé életméddal kapcesolatos attittid
a posztadoleszcencia, azaz a ,még nem felndtt, de mar nem gyerek” korszakdban rogziil
(Kovdcs, 2012). Az els6éves egyetemistdk az 6ndllé egyetemi élet megkezdésével szimos
Gj ingerrel és kordbban nem tapasztalt kihivéssal szembesiilnek, mikézben életmédjukat
érintd dontéseiket — példdul a tdpldlkozdsi szokdsaikra és fizikai aktivitdsukra vonatko-
zékat — immdr 6nélléan kell meghozniuk. Az ezzel valé nem megfelelé megkiizdési méd
akdr pszichés problémdkhoz, negativ stresszkezelési szokdsok kialakuldsihoz és életvezetési
nehézségekhez is vezethet, amelyeket meg kell prébédlni megel6zni mind az egyénnek, mind
a kornyezetnek (Jay 2012; Arnett, Zukauskiené és Sugimura, 2014; Dinydné és Pusztai,
2016; Szlamka, Kiss, Bernath, Kdman, Lubani, Karner, és Demetrovics, 2021; Chaturvedi,
Vishwakarma és Singh 2021).
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Ebben az életszakaszban az dnszabdlyozdsére felelés agyi teriilet fejlédése nem zdrul le
naluk, igy az érzelmek kdnnyen domindlhatjak a raciondlis dontéshozatalt (Sirois, 2015).
Ugyanakkor a hallgaték mér 6nalléan szervezik mindennapjaikat, és sajit dontéseik mentén
hatdrozzik meg, hogyan osztjik be idejiiket, kivel és milyen médon tdltik szabadidejiiket,
milyen szérakozdsi formdkat vélasztanak, valamint milyen tdpldlkozdsi szokdsokat alaki-
tanak ki (Kovécs, 2012). A szakirodalom ezt a specidlisnak mondhaté életszakaszt ,,emer-
ging adulthood” nak (Arnett, 2000), késziil6d§ felndttkornak (Lisznyai, 20105 Lisznyai,
Vida, Németh és Benczur, 2014), posztadoleszcens szakasznak (Keniston, 1968), illetve
kapunyitdsi piniknak nevezi, vagy mds néven ,quarterlife crisis”ként is emliti (Robbinson
és Wilner, 2001; Robinson, 2015; Agarwal, Dugas, Gao és Kannan, 2019). Gillis (1980)
és Schifers (1989) ugy jellemezte ezt a korszakot, hogy ez a nagykorasdg gazdasagi alapok
nélkiil idészaka, hiszen anyagilag legtobbszor még fiiggd helyzetben vannak a fiatalok.

A hallgatdi jolléc mentdlis, érzelmi, lelki, szocidlis és fizikai dimenzidkkal rendelkezik,
amelyek szoros 6sszefiiggésben dllnak egymadssal, és egylicemtikodnek egy kiegyensulyozott
egész részeként (Dinydné és Pusztai, 2016). Az egyetemistdk csokkent mentdlis jolléte
egyre sulyosabb egészségiigyi és tdrsadalmi problémadva vilik (Slimmen, Timmermans,
Mikolajczak Degrauwe és Oenema, 2022), mivel nd a fels6oktatdsban részt vevé hallgaték
szdma: a KSH 2022/2023-as kimutatdsa szerint a nappali munkarend(i képzéseken mintegy
207 000 fiatal vesz részt (KSH, 2023). Ez kiilonosen indokolja az egészségtudatos magatar-
tdsra valé nevelés kiemelt figyelmét, tekintettel arra, hogy a felsGoktatdsban lehetéség nyilik
az élethosszig tartd egészségtudatos életmdd kialakitdsira, ami kedvezden befolydsolhatja
a tanulmdnyi eredményességet és a késébbi munkaerdpiaci teljesitményt (Pusztai és mtsai.,
2018; Szigeti és Kovics, 2021).

Egyre t6bb kutatds foglalkozik ezzel az életszakasszal (Schaub és Szabd, 2007; Murényi,
2010; Szabd, 2013; Dinyané és Pusztai, 2016; Lukdcs-Mdrton, Sdntha, Kiss, Majer, Mohdcsi,
Kovécs és Sdrvdry, 2020; Pfau és Mészdros, 2020; Hényi, Kinczel, Vdczi és Miiller, 2021;
Csepregi, 2022), és egyre tobb bizonyiték 4ll rendelkezésre arra vonatkozdan, hogy az egye-
temi hallgatok jelentds része rossz fizikai egészségi dllapottal rendelkezik, és a pszicholégiai
zavarok gyakorisdga magasabb a koriikben, mint a nem egyetemista kortdrsaikndl (Strohle,
2009; Hussain, Guppy, Robertson és Temple, 2013; Martinez, Valencia és Trofimoff,
2020; Chaturvedi és mtsai., 2021; Szlamka és mtsai., 2021). Az egyetemista populdci6
majd egyharmaddndl fordult mdr el8 stlyos depresszié, szorongds, panikbetegség, alko-
holfogyasztési és szerhaszndlati fiiggéség (Auerbach, Mortier, Bruffaerts, Alonso, Benjet,
Cuijpers és Kessler, 2018; WHO, 2018). A FETA 2023-as felmérésébdl kidertilt, hogy a
magyar egyetemistak valamivel tobb mint fele kiizd enyhe vagy kdzepesen stlyos lelki
problémdkkal (FETA, 2023). Az empirikus kutatds eredményei szerint az egyetemistik

a vizsgaid@szakokat fokozott stresszorként élik meg, és egyesek ilyenkor a stresszkezelés
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egészségkdrositd modjic valasztjik (Lukdcs-Mdrton és mtsai., 2020). Az egészségtudatos
magatartds egyik kulcsfontossdgi eleme, az egészséges taplalkozdsi szokdsok kialakitdsa
és fenntartdsa hozzdjdrulhat a hosszu, egészséges élethez (Guh, Zhang, Bansback, Amarsi,
Birmingham és Anis, 2009; Flegal, Kit, Orpana és Graubard, 2013). Az egyetemistdk koré-
ben gyakori az egészségtelen tdplélkozds, és a sport szakos hallgatok egészség-magatartdsa
eltér a nem sport szakos tdrsaikétdl (Barabdsné és Olajos, 2020).

A jelen kvalitativ kutatds célja annak feltdrdsa, hogy az els6éves sport és nem sport szakos
egyetemi hallgatok hogyan élik meg az egyetemi élet kezdetét, valamint milyen mértékben
rendelkeznek ismeretekkel az egészségtudatos magatartds kiilonbozd dimenziéirdl, kiilonds
tekintettel mentdlis jollétiikre, az egészséges tdpldlkozdsra, a testmozgds mindennapi gya-
korlatba val6 beépitésére, illetve az egészségiikért villalt személyes felel3sségre. A vizsgdlat
kitér arra is, hogy e tényez8k mentén kimutathaték-e kiilonbségek a sport és nem sport
szakos hallgatk kozote.

A kutatds a Kutatdsetikai Bizottsdg RK/723/2023-as iktatészdmu hozzdjiruldsival
kezdddott el 2023 szeptemberében.

Anyag és médszer

A kvalitativ vizsgilat sordn egyszer véletlen mintavétellel 134 els6éves hallgaté keriilt
bevondsra, koziilik 104 f8 nem sport szakos, mig 30 6 sport szakos képzésben vett
részt. A két vizsgalt csoport kozotti kiilonbség abban 4ll, hogy a sport szakot vélaszté
hallgatdék késébbi végzettségiiket tekintve sportszakemberekké vdlnak. Ebbe a csoportba
tartoznak a sportszervezd, a rekredcid és életmdd, a testneveld tandr szakos, valamint az
edzdképzésben részt vev hallgaték. Ezzel szemben a nem ezen szakokon tanulé hallga-
tok a ,nem sport szakra jaré” kategéridba sorolhaték. Az Eszterhdzy Kéroly Katolikus
Egyetem Sporttudomdnyi Intézete a nem sport szakos hallgaték szdmdra a kdtelezen
véalaszthaté ,Altaldnos testnevelés” tantdrgy keretében két féléven keresztiil biztosit
oktatdst. A résztvevékkel 6-8 fés fékuszcsoportokat alakitottak ki, amelyekkel félig
strukturdle interjuk késziiltek a szemeszter elején és végén. A vizsgélatban részt vevd
hallgaték dtlagéletkora 20,05 év (SD = 2,68). A beszélgetések megkezdése elStt a részt-
vevdk szoban kaptak tdjékoztatdst a kutatds céljardl, az onkéntes részvétel jelentdségérdl,
valamint az anonimitds biztositdsdrdl. A tdjékoztatds és az interjik sordn elhangzottak
hangfelvételen keriiltek régzitésre. Egy-egy fokuszcsoportos beszélgetés idétartama
dtlagosan 40—50 perc volt. A kérdésekre a résztvevék egyénileg valaszoltak, a megszdlalds
sorrendje minden alkalommal véltozott, el8segitve ezzel az aktiv részvételt és az egyenld

megszdlaldsi lehetdséget.
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Az empirikus vizsgilat elsd fdzisiban — a szemeszter elején — alkalmazott interja tiz
kérdésébdl az egyik kérdéscsoport az egészségtudatos magatartds fogalmdnak ismeretére
irdnyult, mig a mdsik a hallgatok ezen ismereteinek gyakorlati alkalmazdsdt vizsgalea.
Ezenkivil a vizsgdlat arra is kitért, hogy a résztvevék mennyire érzik magukat felel¢snek
sajdt egészségi dllapotukért, terveznek-e életmddbeli véltoztatdsokat, és ha igen, milyen
konkrét [épéseket kivinnak megvaldsitani. Az interjik célja az volt, hogy feltdrjék a hall-
gatok egészségtudatos magatartdssal kapcsolatos ismereteit, attit(djeit, valamint azok meg-
val6suldsat a mindennapokban. A szemeszter végén rogzitett interjukban kiemelt figyelem
irdnyult arra, hogy a hallgaték mennyiben valésitottdk meg korabbi célkittizéseiket, illetve
hogyan alakultak életmédbeli szokdsaik a szorgalmi id8szak alatt — kiilonos tekintettel
az egészséges taplalkozdsra és a rendszeres testmozgdsra. A vizsgélat célja tovabbd annak
feltdrdsa is volt, hogy milyen tényezdk szitkségesek az egészségtudatos magatartds hosszi
tavu fenntartdsihoz.

A hanganyagok gépi dtirdsa az Alrite program segitségével toreént. A nyilt végi kérdé-
sek tartalomelemzése a MAXQDA 2020 szoftverrel valésult meg, amely lehet6vé tette a
szdveges adatok vizudlis megjelenitését is. A zdrt végi kérdések elemzése Microsoft Excel
programmal tortént. A vélaszlehetSségek osszedllitdsa egy 2022-ben végzett és publikalt
pilotkutatds eredményei alapjdn toreént (Széplaki és Révész, 2024).

Az interjura jellemz8k a nagy tartalmi csomépontok, amelyek deduktiv médon lettek
létrehozva, de azon beliil az interjialanyoknak lehetésége volt sajét gondolataikat is hozza-
tenni, ami induktiv jelleget kdlcsonoz a kutatdsnak. A deduktiv logika alkalmazdsakor an.
a priori, illetve listds kédoldsi megkozelités keriilt alkalmazasra, emellett 7z vivo kédolds is
tortént, amely vizudlisan is megjelenitésre keriilt az dttekinthetéség el8segitése érdekében.
A vilaszok feldolgozdsa sordn a sport és nem sport szakos hallgaték adatai elkiilonitve
keriiltek kezelésre. A f8kddok és alkddok a szovegkorpusz tartalmi elemei alapjdn keriiltek
meghatdrozdsra: a f6kodokat az elére megtervezett interjikérdések hatdroztdk meg, mig az
alkédok a valaszokban ismétlddéen megjelend tartalmak alapjan keriiltek kialakitdsra. A
szoftver segitségével létrehozott kddhierarchia vizudlis megjelenitése elsegiti a kdhalézat

strukturdjanak deeekintésée (Sdntha, 2015).
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Eredmények
A szeptemberben készitett interjira adott vilaszok szintetizdldsa
1. ,,Milyen érzéseket hoz az egyetemi lét kezdete? Hogy érzi magit ebben a kozeg-

ben?”

Az 1. dbrdrdl leolvashatd, hogy a hallgaték az egyetemi élet kapcsdn 6t pozitiv érzelmet

(izgatottsdg, biiszkeség, elégedettség, héla, nyugalom) és 6t negativ érzelmet (szorongds,

félelem, stressz, frusztricid, céltalansig) emlitettek.
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1. dbra: Milyen érzéscket hoz az egyetemi lét kezdete? Hogy érzi magdt ebben a kozegben?

Az adatok alapjdn az egyetem els6 heteiben mindkét csoportban jellemzéen a pozitiv
érzelmek domindlnak. Szembet(ing azonban, hogy a sport szakos hallgaték esetében a
félelem, a szorongds és a stressz valamivel magasabb ardnyban fordul el§, mint a nem sport
szakos hallgatdk korében. A sport szakos hallgatdk dltal emlitett magasabb szint( félelem,
szorongds és stressz mogott sajat elmonddsuk szerint az dll, hogy bizonytalanok abban,
hogyan tudjék 6sszeegyeztetni az egyetemi életet az edzésekkel. Egyesek mdr tisztdban
vannak azzal, hogy fel kell hagyniuk kordbbi sporttevékenységiikkel, j sportdgat kell
keresniiik a helyszinen, vagy teljesen le kell dllniuk az edzésekkel. Ez a helyzet jelentds
érzelmi terhet rohat réjuk. Ezzel szemben a céltalansdg, frusztricié és szomortsdg érzései
kizdrélag a nem sport szakos hallgatok vdlaszaiban jelentek meg, 2%-os, 7%-os, illetve

3%-os gyakorisdggal.
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2. . Mi a leginkibb vonzd, és mi az, ami nehézséget okoz Onnek ebben az élethely-

zetben, és miért?”

A kérdésre adott vélaszok eredménye a 2. dbrdn ldthaté.
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2. dbra: Mi a leginkdbb vonzé vagy amit a legnehezebb megszokni az adott helyzetben?

A megkérdezettek szaktdl fiiggetleniil jellemzéen pozitiv élményként élik meg az
0j kozeghez valé alkalmazkoddst, az ismerkedési lehetdségeket és az ,egyetemi bulikat”.
Ugyanakkor mindenki nehézségként emliti a hosszt tanérdkat, a hossza tanitdsi napokat,
valamint a Neptun-rendszer haszndlatdt, kiilonosen a térgyfelvétel koriili problémdk miatt.

Lényeges kiilonbség mutatkozik azonban a sziil8ktdl valé elszakadds megélésében: mig
a sport szakos hallgat6k 34%-a szdmolt be ennek jelentdségérdl, addig a nem sport szakos
hallgaték kérében ez az ardny 63%. A sport szakos hallgaték szerint ez részben annak
koszonhetd, hogy hétvégenként gyakran meccseken vettek részt, igy tobb iddt wltottek
tavol az otthonuktdl.

Tovabbi jelentés kiilonbség figyelheté meg a termek megtaldldsinak nehézségében.
A nem sport szakos hallgaték korében ez komoly problémadt jelentett: 83%-uk szerint a
tdjékozddds ,kész kdosz”, ahogy egy hallgaté jellemezte, amely véleménnyel sokan egyet-
értettek. A sport szakos hallgaték korében az épiiletek megtaldldsa mindossze 7%-uknak
okozott nehézséget, szemben a nem sport szakos hallgatékkal. Ennek egyik magyardzata,
hogy a felvételi eljards sordn mdr megismerték a f6bb helyszineket, ahol 6rdik tbbsége

zajlik, valamint a meccsekre jdrds miatt gyakran kellett 4j helyszineken tdjékozédniuk.
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Jelentds kiilonbség mutatkozott a mozgds hétkoznapi életbe vald beillesztésének nehéz-
ségeiben. A nem sport szakos hallgaték korében ez a kérdés nem meriilt fel problémaként,
ezzel szemben a sport szakos hallgaték 87%-a szdmdra ez komoly kihivést jelentett. A sport
szakos hallgaték elmonddsa alapjin, ahogyan azt mdr az elsé kérdésre adott vélaszokndl
is kiemelték, a mozgds beillesztésének nehézsége elsésorban abbél fakad, hogy még nem
tisztdzott szimukra, hol tudnak edzeni, és hogyan fogjik dsszeegyeztetni az edzéseket az

egyetemi tanulmdnyaikkal.

3. .Mit jelent On szdmdra az regészségtudatos magatartds«? Kérem, sorolja fel,

On szerint milyen tényezdket foglal ez magdban! Honnan vannak erre vonatko-

zdan az ismeretei?”
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3. dbra: Az egészségtudatos magatartds jelentése a nem sport szakos hallgaték szdmdra
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4. dbra: Az egészségtudatos magatartds jelentése a sport szakos hallgaték szimdra

A nem sport szakos (l4sd 3. dbra) és a sport szakos (l4sd 4. dbra) hallgatdk véleménye
kozote hasonldsdgok és kiilonbségek figyelhetdk meg az egészségtudatos magatartds terén.
Mindkét csoport hangsilyozta a mentilis és lelki jollét fontossdgdt, valamint a rendszeres
mozgds és az egészséges tdpldlkozds jelentdségét. Kozos vondsként emlitették az ,,okos-
tanyér” és az ,ételpiramis” alapelveinek ismeretét, amelyek irdnymutatdst nydjtanak a
kiegyensulyozott étrend kialakitdsiban. Mindkét csoport fontosnak tartotta a megfeleld
mindségli és mennyiségli folyadékfogyasztdst, a friss zoldségek és gytimolesok rendszeres
bevitelét, az egészséges zsirok és a megfeleld mindségli gabondk fogyasztdsit, valamint
a cukros, zsiros ételek és mesterséges adalékanyagokat tartalmazé termékek keriilését.
Egyetértés mutatkozott abban is, hogy napi 3-5 étkezésre van sziikség, amelyek koziil
legaldbb az egyik fétt ételt tartalmazzon. A sport szakos hallgaték és a nem sport szakos
hallgatok kézott ugyanakkor megfigyelhetdk kiilonbségek is. A sport szakos hallgaték kiilon
kiemelték a , tdpldlékkiegészitdk és vitaminok” szerepét, és az egészségtudatos magatartdst
szamukra a testi érzetekre valé fokozott odafigyelés is meghatdrozza. Ez utébbival dssze-
fiiggésben olyan kifejezéseket emlitettek, mint a ,légszomj”, ,sériilés”, ,gyors szivverés” és

senergikus”, amelyek a fizikai aktivitds sordn tapasztalt testi dllapotokat titkrozik. A nem
sport szakos hallgaték koziil egy hallgaté emlitette, hogy észrevette magén, hogy fesziilt
vagy ideges dllapotban hajlamos felhdzni a valldt. A szlirdvizsgilatok terén is eltérések

figyelhet8k meg: a sport szakos hallgatdk esetében a sporttal kapcsolatos vizsgélatok kiemelt
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szerepet kapnak, mig a nem sport szakos hallgaték inkdbb betegséghez kapcsol6dé orvosi
vizsgélatokat emlitettek. Az egészségtudatos magatartdssal kapcsolatos ismereteik forrdsai
kozott a hallgatdk egyardnt megemlitették a kézoktatdst, a csalidot, az interneten elérhetd
informdcidkat, valamint a tdrsas kapcsolatokon keresztiil szerzett tapasztalatokat.
Ugyanakkor a sport szakos hallgatok tovdbbi specifikus forrdsként emlitették a velitk

kozvetlen kapcsolatban 4116 sportszakemberek (példdul edz8k, sportorvosok) szerepét is.

4. ,,Oda szokott figyelni arra tudatosan, hogy egészségesen tapldalkozzon? Ha igen
akkor miért, ha nem, akkor miért nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra?”
A vilaszok alapjén elmondhatd, hogy a nem sport szakos hallgaték (56%) jobban oda-

figyelnek arra, hogy egészségesen tdpldlkozzanak. A kérdés mdsodik része az egészséges
tapldlkozdssal kapcsolatos motivécidra irdnyult. A kiilsé, a belsd és az amotivécié egyardnt

fellelhetd a valaszokban, ezeket részletesen az 1. tdbldzat ismerteti.

Nem sport szakos hallgaték motivdciéja az egészséges tapldlkozdsra

F& | %-ban
Egészséges tapldlkozdsra figyel 68 | 65%
Csalddi minta 52 | 76%
Kinézet miatt 26 | 38%
Jobban érzi magit 21 | 31%
Egészségiigyi probléma 9 |13%
Nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra 36 | 35%
Nem érdekli 28 | 78%
Kudare, felesleges 21 | 58%
Nincs csalddi minta 19 |53%
Sport szakos hallgaték motivécidja az egészséges téplalkozdsra
Egészséges tapldlkozdsra figyel 23 | 77%
Jobban érzi magit 20 | 87%
Kinézet 17 | 74%
Edz4 hatdsa 15 | 65%
Nem figyel az egészséges tdpldlkozdsra 7 123%
Elege van mdr beldle 7 | 100%
Erdekrelenség 3 |43%

1. tdbldzat: Az egészséges étkezés irdnti motivdci6 az egyetemistdk korében

A sport szakos hallgaték korében az egészséges tédpldlkozds irdnti figyelem és az azt
osztonzd tényezdk, mint példdul az edzdk hatdsa (65%) és a kozérzet fontossiga (87%),

lényegesen hangstlyosabbak. A nem sport szakos hallgatok esetében az egészséges étkezési
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szokdsok kialakuldsdt elsésorban a csalddi minta (76%) és a megjelenés (38%) motivilja.
Ezzel szemben azokndl, akik nem forditanak figyelmet az egészséges tdpldlkozdsra, a
legfontosabb okok kozott az érdektelenség (78%) és a kudarcérzet (58%) szerepelnek.

5. wJelenleg mire figyel a tdplilkozds kapcsdn?”

Erre a kérdésre szaktdl fliggetleniil egyontettien arrdl szdmoltak be, hogy igyekeznek
csokkenteni a nassolnivaldk fogyasztdsdt, figyelmet forditani a megfeleld mennyiségt
vizfogyasztdsra, és igyekeznek keriilni a gyorséttermi ételeket, péksiiteményeket, valamint
mds cukortartalmu élelmiszereket. Emellett térekednek arra, hogy naponta legaldbb egy-
szer f6tt ételt fogyasszanak, noha a hosszd tanitdsi napok miatt ez sok esetben egyaltaldn
nem vagy csak az esti 6rdkban valdsithaté meg. A sport szakos hallgaték korében a masik
csoport (19 £8) résztvevdihez képest tobben (28 £6) hangstlyoztdk az étrend-kiegészitdk,

vitaminok fogyasztdsdt.

6. ,,On szerint a mozgds hozzdjdrul az egészség megdrzéséhez?”

Az erre a kérdésre adott vilaszok alapjan megéllapithaté, hogy minden megkérdezett
hallgaté egyontettien az ,igen” valaszt adta, ami a mozgds egészségmegSrzésben betoltott

szerepének dltaldnos elismerésére utal.

7. »On szerint vannak olyan lelki tényezok, melyek hatdssal vannak az egészségi

dllapotdra? Melyek ezek, és hogyan befolydsoljdik az egészségét? Mondjon rd, kérem

példdt is!”

Nem sportszakos hallgatok
e cm
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5. dbra: Az egészséget befolydsold lelki tényez8k
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Mindkét csoport két kategdridba sorolta a lelki tényez8ket (ldsd 5. dbra): megkiiléonboz-
tettek pozitiv (kellemes) és negativ (kellemetlen) érzeteket. A megkérdezettek egyetéreettek
abban, hogy a pozitiv érzetek, mint példdul az onbizalom és az optimizmus, jétékony hatdst
gyakorolnak az egészségi dllapotra, és azokat egyértelmiien egészségjavitonak tartjék. Ezzel
szemben a negativ érzetekrdl, mint példdul a stressz, tgy vélték, hogy kdros hatdssal van-
nak az egészségre. A sport szakos hallgaték kiilon hangstlyoztdk a kiégés érzését, amelyet

sportpélyafutdsuk sordn kozvetleniil vagy kozvetve tapasztaltak meg.

8. ..Mondjon pdr On dltal végzett mozgdsformdt! Ezeket milyen rendszeresen

végzi?”
A hallgaték a gyalogldst emlitették elsédleges mozgdsformaként, amelyet rendszeresen

végeznek. Ez elsdsorban a vdros és az egyetem infrastrukcdrdjinak koszonhetd, mivel a
kiilonb6z8 egyetemi épiiletek kozotti kozlekedést, valamint a kollégiumbdl vagy albérletbdl
az 6rakra valé eljutdst gyakran csak gyalogosan tudjik megoldani. Emellett a nem sport
szakos hallgatdk kozel egyharmada emlitette hobbi szint(i tevékenységként a biciklizést
és a tardzdst, amelyeket az id6jdrds fiiggvényében végeznek. A sport szakos hallgatdk
rendszeres testmozgdsként az ,edzés” kifejezést haszndltdk, amelyet heti 4-5 alkalommal
végeznek, mig a nem sport szakos tdrsaik esetében a rendszeres mozgds gyakorisdga akdr

havi 1-2 alkalomra is korldtozédhat.

9. .,Szokott figyelni a teste jelzéseire? Ha igen, akkor miket vesz észre, mit tapasz-

tal? Ha nem, akkor miért nem?”

A sport szakos hallgaték egyontettien képesek észlelni testiik jelzéseit, azonban ezekre
nem minden esetben reagdlnak megfelel§ médon. Ennek egyik f6 oka, hogy a sportolék
gyakran kisebb sériilések ellenére is folytatjak a sporttevékenységet, tudatdban annak, hogy
ezek a sériilések sulyosbodhatnak, de az aktudlis teljesitményre helyezik a hangsulyt. Ezzel
szemben a nem sport szakos hallgaték kevésbé forditanak figyelmet a testi jelzésekre, és
jellemz&en csak jelentds fizikai dllapotvaltozds — példdul betegség, levertség vagy fokozott
energikussdg — esetén észlelik ezeket. A sport szakos hallgaték korében kiemelt jelentSsége
van annak, hogy figyeljenek a kimeriiltség és a firadtsdg jeleire, mivel tisztdban vannak
azzal, hogy ezek gyakran sériilések el8jeleivé vdlhatnak. Ezért nagyobb hangsulyt fektetnek

testiik védelmére és a megfeleld regenerdcié biztositdsira.
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10. ,.Ki a felelés az On egészségének az alakuldsiért? Milyennek értékeli az
egészségi dllapotdt? Mondjon néhdny dolgot, amit meg szeretne tartani jelenlegi
szokdsai koziil, vagy tudja, bogy jo lenne megtenni azért, hogy még jobbd tegye az
egészégét!”

A nem sport szakos hallgaték t6bbsége — minddssze harom megkérdezett kivételével — agy

vélekedett, hogy az egészség megdrzése és javitdsa kizdrélag az egyén sajdt felel8ssége. Az
interjuk eredményei alapjan a hallgatok 86%-a jonak itéli meg jelenlegi egészségi dllapotdt,

ugyanakkor tisztdban vannak azzal, hogy tovabbi lépésekkel tovabb javithatndnak ezen.

2)
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Minéségi idétoltés a Rendszeres testmozgis
baratokkal, csaladdal (G| @]
(| Tébb alvas

Optimista, pozitiv
@ tolkods

Pihenés, relaxacio
Dohanyzasrél leszokas cl
Egészségesebb
taplalkozas
e c Gtt, lehetdleg hazil

‘Okostanyér'-nak Figyelnia2-3 lviz  Gyorséttermi étel, ‘junk Zsiros, cukros, EZ:‘Z'“:;;;T?O azalsaz?ésa
megfelelé étkezés  fogyasztasara food' fogyasztésanak a adalékanyagokat 9
megvaldsitasa mérséklése tartalmazd ételek

mellézése

6. dbra: A hallgatdk szerint fontos tényezdk az egészségtudatos magatartds kialakitdsa kapesdn

A 6. dbra 6sszesitve szemlélteti a sport szakos és nem sport szakos hallgatok egészség-
tudatos magatartdsinak kiilonbozd aspektusait, kiemelve azokat a tényezéket, amelyeket
a vilaszadok az egészséges életmdd szempontjabdl lényegesnek tartottak.

Osszességében megallapithaté, hogy a 6. dbra jol tiikrozi az egészséges életméd komplex
és sokrétli jellegét, amelyben a mentilis, érzelmi, szocidlis és fizikai tényezdk egyardnt
kulcsszerepet jdtszanak minden megkérdezett hallgaté esetében. A kiegyensulyozott tdp-
ldlkozds, a rendszeres testmozgds, a megfeleld pihenés, valamint a tdrsas kapcsolatok
dpoldsa mind jelentds mértékben hozzdjérul a hallgaték egészségi allapotdnak javitdsi-
hoz. Erdekességként megjegyzends, hogy mindkét csoport esetében kimondésra keriilt a

dohdnyzasrél vald leszokds fontossdga is.

A decemberben készitett interjira adott vilaszok szintetizdldsa

A szorgalmi id8szak végén feltett kérdések célja az volt, hogy megvizsgéljam a hallgatk

egészségtudatos magatartdsiban bekdvetkezett vdltozdsokat. A kérdések ugyanazon 134
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hallgaté szdimdra lettek ismételten feltéve, mint a szeptemberi interju sordn. Az els interjiban
tobb valaszadd is azt igérte, hogy egészségtudatosabb magatartdst fog folytatni, példdul gyak-
rabban f8znek, rendszeresebben mozognak, és kevesebb édességet fogyasztanak. A mdsodik
interja keretében ezeknek a véltozdsoknak az alakuldsdt és megvaldsuldsit beszéltiik meg,

hogy feltérképezzem, milyen mértékben valésultak meg a korabbi elhatdrozdsaik és terveik.

1. ,,Hogy érzi magit a szemeszter végén?”

A szemeszter végén a nem sport szakos hallgaték 76%-a faradtsdgrol és dlland6 dlmossdgrol
szédmolt be, amelyet leginkdbb az ¢jszakai szocidlis tevékenységeik, az éjszakdba nyulé
szérakozds, illetve a késd esti tanulds és beadandék elkészitése okoz. Hasonlé tendencia
figyelhetd meg a sport szakos hallgatdk korében is, akik szintén gyakran éjszakdznak, bar
esetiikben a sportrendezvényeken valé részvétel is hozzdjérul az alvdshidnyhoz. Mindkét
csoport esetében az éjszakdzds hdtterében az intenziv napi tevékenységek és az egyetemi
kotelezettségek miatt kialakuld id6hidny 4ll, amely gyakran az esti érdkra tolja a feladatok
elvégzését. Az éjszakdzdst egydntetlien annak tulajdonitjék, hogy idébeosztdsuk nem
megfelelden van kialakitva.

Az egyetemi kornyezethez valé alkalmazkoddsban azonban mér pozitiv valtozdsok
tapasztalhatok. A hallgaték nagy része sikeresen adaptdlédott az Gj kériilményekhez, és
mar rutinszerden haszndlja példdul a Neptun-rendszert is.

A félév végén jelentkezd Gjabb stresszhelyzetek — mint példdul a szamonkérések és az i
tanulmdnyi elvardsok — a hallgaték 23%-4t nyugalommal toltik el, mivel tisztdban vannak
avizsgdk és a kovetelmények lebonyolitdsdval, mar ismerik az oktaték stilusit, ugyanakkor
a tobbséget tovdbbra is frusztrilja a sikeres félév lezdrdsinak gondolata. Az id§ elteltével az
elején felmeriild nehézségekhez valé alkalmazkodds utdn 4j stresszforrdsok jelentek meg,
mint példdul a kozelgd év végi vizsgik, beadanddk és a tudomdnyos teljesitmény fenntartdsa.

A sport szakos hallgatok szdimdra az edzésekre val6 visszajdrds kezdeti nehézségei is meg-
oldédtak. Néhdny hallgaté egyéni tanrendet kapott annak érdekében, hogy visszatérhessen
korabbi csapatihoz, mig mdsok helyi sportcsapatokhoz csatlakoztak, j, helyben elérhetd

sporttevékenységeket kezdtek el, vagy az egyetem dltal kindlt sportlehetdségeket haszndledk ki.

2. ,,Sikeriilt vdltoztatnia az étrendjén az egészségesebb tdplilkozds irdnydba? Ha

igen, milyen konkrét viltoztatdsokat valésitott meg, és ha nem, mi akaddlyozta
ebben? Milyen tényezdk befolydsoltdk azt, hogy sikeriilt-e elérni az étrendi vdlto-

zdsokat?”
A hallgaték minddssze 13%-a tudta megvalsitani az év elején tett elhatdrozdsat, miszerint
egészségesebben fog tdpldlkozni. Az egészséges tdpldlkozds irdnydba tett lépések kozé

tartozott példdul a kozos f8zés a lakdkozosséggel és a mindennapi gytimoélesfogyaszids.
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Ugyanakkor a nassolnivaldk, cukros ételek és gyorséttermi fogasok fogyasztdsa a hallgaték
69%-4nal novekedett a félév sordn. Ennek f6 okaként a lustasdgot és az id6hidnyt jelsleék
meg. A megfeleld mennyiségii vizfogyasztdsra a hallgaték csupdn 26%-a figyelt, ami jelentds
csokkenést jelent a szemeszter eleji 47%-hoz képest.

A véltoztatdsok elmaraddsdnak okaként a hallgaték 87%-a — szaktdl fiiggetleniil —a
hosszu tanitdsi napokat, az id8hidnyt, az anyagi korldtokat és a lustasdgot jelolte meg.
A nem sport szakos hallgaték egyharmada a félév sordn tovdbbra sem érdeklédott az
egyetem és a véros 4ltal kindlt sportoldsi lehetSségek irdnt, és csupan az ,Altaldnos
testnevelés” cim( kurzus keretében ismert sportlétesitményeket ismerik. Ezek a tényezék
egyértelmien akaddlyoztdk az egészségesebb életmédhoz kapcsolédé tervek megvald-
sitdsat, kiemelve a hallgaték szdmdra a stresszes idébeosztds és a megfeleld motivici6
hidnydnak fontossigdt. Ezenkiviil a tdrsas kapcsolatok hol segitették, hol akaddlyoztdk

a valtozdst.

3. .Milyen mértékben van jelen a mozgds a mindennapjaiban? Amennyiben a szep-
temberi dllapothoz képest sziikséges volt tobb fizikai aktivitdst beiktatni, sikeriilt-e

ezt megvaldsitania? Ha igen, minek koszonhetd ez, ha nem, akkor mi akaddlyozta

ennek elérését?”

A sport és nem sport szakos hallgatok fizikai aktivitdsa kozott jelentds kiilonbség figyelhetd
meg. A sport szakos egyetemistédk esetében a tanulmdnyaik részét képezd sporttevékenysé-
gek, példdul a tantdrgyaikhoz kapcsolédé gyakorlati érdk, valamint az edzések biztositjak
a rendszeres mozgdst. Ezzel szemben a nem sport szakos hallgaték 78%-4dnak fizikai
aktivitdsa kizdrélag az egyetem dltal kotelezéen el6irt ,Altaldnos testnevelés” tantdrgy
teljesitésére, az egyetemi Ordkra jérds sordn gyalog megtett tévolsdgokra, valamint a napi
életvitelitkbdl ad6dé séedkra korldtozddott. A nem sport szakos hallgatdk a csdkkent
fizikai aktivitds okaként elsésorban az idéhidnyt, a kedvezdtlen iddjarasi koriilményeket,
a korai sotétedésbél fakadé motivécidhidnyt, az anyagi forrdsok korldtozottsdgdt, valamint
a fizikai akrivitdst tdimogaté infrastrukeira és létesitmények ismeretének hidnydt jeloleék
meg. Ezek a tényez6k akaddlyozzdk Sket abban, hogy rendszeresebb vagy intenzivebb
fizikai aktivitdst folytassanak.

4. ,,Osszefoglalva, On szerint milyen tényezékre lenne sziikség abboz, hogy az

egészségtudatos magatartds kialakulbasson az életében?”
A hallgaték elmonddsa alapjan az egészségtudatos magatartds kialakitdséhoz, elismerve az

egyéni felelésségvallaldst, résziikrél tudatosabb idégazdalkoddsra, a prioritdsok egyértelmi
meghatdrozdsdra és a helyes szokdsok apré [épésekben torténd bevezetésére lenne sziikség.

Kulcsfontossdgt az dnmotivécid, valamint az, hogy az egészséges életmdd elérését ne
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r6vid téva célnak, hanem hossza tavi folyamatnak tekintsék. Fontos lenne még, hogy az
egészséges €Eletvitelt kialakitd szokdsok végett ne engedjék befolydsolni magukat negativ
irdnyba a tdrsaik és a kozosségi média dltal, illetve olyan kozosséghez kapcesolédjanak, akik

hasonlé értékrenddel birnak ezen a téren.

Megbeszélés és kovetkeztetés

A vizsgdlat végsd kovetkeztetése szerint a hallgatdk tisztdban vannak az egészségtudatos
magatartds elvdrt formdival, ugyanakkor nehézséget okoz szdmukra azok gyakorlati
megvaldsitdsa. Ezenkiviil a résztvevék nagy ardnyban kiemelték az egyéni felelésség
jelent8ségét az egészségtudatos magatartds kialakitdsiban. Az interjukbdl kideriilt, hogy
mids hazai kutatdsi eredményekkel 6sszhangban a fizikai aktivitds és az egészséges tépldl-
kozds megvaldsitdsdnak hidnydt a hallgatdk elsésorban a nem megfelels idégazddlkoddsra
vezették vissza (Balatoni és mtsai., 2019; Pfau és mtsai., 2023). A sport szakos hallgaték
ezenkiviil az anyagi korldtokat emlitették, mig a nem sport szakos hallgaték inkabb a
lustasdgot, a sportlétesitmények ismeretének hidnyidt és a motivdciés nehézségeket emelték
ki. A szemeszter végén készitett interja alapjén megdllapithatd, hogy az egri egyetemistdk
esetében is a kozelgd vizsgdk és szimonkérések fokozott stresszforrasként jelennek meg
(Lukdcs-Mdrton és mtsai., 2020).

A sport szakos hallgaték korében az év elején tapasztalt fokozottabb szorongds és
stresszérzet hdtterében gyakran az egyetemi kotelezettségek és a sporttevékenység ossze-
hangoldsaval kapcsolatos bizonytalansdg dll. Tobben jelezték, hogy korabbi sporttevékeny-
ségiik folytatdsa nehézségekbe titkodzik, ezére 0j sportdgat kell keresniiik, vagy akdr teljes
mértékben fel kell hagyniuk az edzésekkel. Ez a véltozds jelentds érzelmi terhet jelenthet
szamukra, és befolydsolhatja az egészségtudatos magatartds fenntarthatésigdt is. Jelentds
eltérés figyelhetd meg a fizikai aktivitds tekintetében a sport szakos hallgatdk javdra. A nem
sport szakos hallgatdk a sportlétesitmények ismeretének hidnyat jelolték meg alacsonyabb
fizikai aktivitdsuk egyik 6 akaddlyozé ényezdjeként. E tekintetben a sport szakos hallgatok
elényben vannak, mivel a kiilénb6z8 kurzusok keretében rendszeresen haszndljdk az egye-
tem sportlétesitményeit. Egy mdsik jelentds eltérés, hogy a sport szakos hallgatdk egészséges
taplalkozdshoz val6 hozz4dlldsit leginkdbb a sporttal kapcsolatos attittidok (példdul edzdi
elvardsok, fizikai megjelenés) oszténozték, mig a nem sport szakos hallgaték motivacidjat

inkdbb a csalddi mintdk vagy egészségiigyi problémak befolydsoltik.
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Javaslatok tovibbi kutatési irdnyok

Javasolt, hogy a nyilt napon vagy a gélyahét sordn az elsééves hallgatdk szimdra szervezett
programok keretében ismertessitk meg ket az egyetem mozgdssal kapcsolatos infrastruk-
turdjdval, és biztositsunk lehetdséget szimukra a sportoldsi lehetdségek megismerésére.
Ez hozzdjarulhat a hallgatdk aktiv életmédra valé 6sztonzéséhez és a sportlétesitmények
hatékonyabb kihaszndldsdhoz. A sport szakos hallgaték szdmdra sz616 tdjékoztatdk sordn
célszer(ibb lenne nagyobb hangsulyt fektetni a sportoldsi lehetéségek és az egyéni tanrendek
elényeinek kommunikaldsira, mivel szimos hallgat6 aggodalmadt fejezi ki az egyetem mel-
lett folytatott sporttevékenységeik megszervezésével kapcsolatban. A sport szakos hallgatk
szdmdra javasolt, hogy a beiratkozdskor irdsos tdjékoztat6 anyagok dlljanak rendelkezésre,
amelyek részletesen bemutatjdk az egyetem sportoldsi lehetdségeit, a varos sportszervezeteit
és az edzések tanulmdnyokkal val6 integrdldsinak mddjait. Ez elésegitené a kezdeti stressz
csokkentését, és hozzdjarulna a hallgaték mentdlis egészségének megdrzéséhez, mikdzben
fenntartjik a sport és a tanulmdnyi kotelezettségek kozotti egyensulyt.
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A ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK TOBBDIMENZIOS
HATASA AZ ISKOLAI TESTNEVELESBEN

THE MULTIDIMENSIONAL EFFECTS OF MUSIC AND
DANCE MOVEMENT FORMS IN SCHOOL PHYSICAL
EDUCATION

Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet

Absztrakt

A tdnc az emberi kulttra egyik legdsibb, sokréti kommunikdciés formdja, amely nem csu-
pan fizikai aktivitdsként értelmezhetd, hanem érzelmi, kognitiv és szocidlis fejleszté hatdst
komplex mddszerként is. Kiilonosen gyermekkorban jelentds a tinc szerepe az 6nkifejezés,
az érzelmi szabdlyozds, az empdtia és a tdrsas kapcsolatok fejlédésében. A testnevelés tantdrgy
keretében alkalmazott zenés-tdncos mozgdsformdk hazai és nemzetkozi szinten egyardnt egyre
nagyobb figyelmet kapnak a sport- és neveléstudomdnyokban. A tanulmdny célja feltdrni,
milyen hatdssal vannak a zenés-tincos mozgdsformédk a tanulék mentilis, szocidlis, érzelmi
és kognitiv fejlédésére az dltaldnos iskolai testnevelésben. A kvantitativ leiré kutatds 163 test-
neveld tandr megkérdezésével tortént anonim, online kérd8iv segitségével, akik vélaszaikban
sajét pedagdgiai tapasztalataik alapjan {téleék meg a tanuldk viselkedésének, érzelmi reakei-
6inak és kognitiv teljesitményének valtozdsait. A vizsgdlat harom 8 dimenziéra fékuszdlt:
(1) affektiv képességek (pl. stresszcsdkkentés, 6nbizalom, érzelmi szabalyozds), (2) kognitiv
funkciék és meméria (pl. figyelem, tanuldsi készségek), valamint (3) szocidlis készségek (pl.
egytittmi(ikodés, empdtia). Az eredmények a szakirodalommal 6sszhangban mutatjik, hogy
a zenés-tdncos mozgdsformdk pozitiv hatdssal vannak a tanuldk hangulatdra, 6nbizalmdra,
térsas kapcsolataira és koncentrdcidjira. Eredményeink hozzdjarulhatnak a tdnc tantdrgyon
beliili legitimitdsinak tovabbi erésitéséhez, és aldtdmaszthatjdk médszertani alkalmazdsdnak
szitkségességét a komplex személyiségfejlesztés szolgalatdban. A tanulmdny szakirodalmi
kontextusba helyezi az empirikus megallapitdsokat, és javaslatokat fogalmaz meg az iskolai
gyakorlat tovdbbfejlesztésére.

Kulesszavak: winc, mentilis fejlodés, szocidlis kapesolatok, testnevelés, kognitiv készségek
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Abstract

Dance is one of the most ancient, multifaceted forms of communication in human culture,
which can be understood not only as a physical activity, but also as a complex method
of emotional, cognitive and social development. Especially in childhood, dance plays a
significant role in the development of self-expression, emotional regulation, empathy and
social relationships. Music and dance movement forms in the context of physical educa-
tion are receiving increasing attention in sport and educational sciences, both nationally
and internationally. The aim of this study is to explore the impact of music and dance
movement forms on the mental, social, emotional and cognitive development of pupils in
primary school physical education. The quantitative descriptive research was conducted
by interviewing 150 physical education teachers using an anonymous online questionnaire,
who judged changes in students’ behaviour, emotional reactions and cognitive performance
based on their own teaching experiences. The study focused on three main dimensions: (1)
affective skills (e.g., stress reduction, self-confidence, emotional regulation), (2) cognitive
functioning and memory (e.g., attention, learning skills), and (3) social skills (e.g., coope-
ration, empathy). The results show, in line with the literature, that music-dance movement
forms have a positive impact on students’ mood, self-confidence, social relationships, and
concentration.

Our results may contribute to further strengthen the legitimacy of dance within the
subject and support the need for its methodological application in the service of complex
personal development. The paper places the empirical findings in the context of the litera-

ture and makes suggestions for further development of practice in schools.

Key-words: dance, mental development, social relationships, physical education, cognitive skills

Bevezetés és elméleti hattér

A gyermekkorban alkalmazott ritmusos mozgdsok hozzdjirulnak az onkifejezéshez, az
érzelmi 6nszabdlyozds fejlédéséhez, az egyiittmiikodés és empdtia er8sodéséhez (Molndr
és Prisztdka, 2021).

A testnevelés-tantdrgypedagdgidval foglalkozd szakemberek diskurzusaiban a tan-
kotelesség bevezetésétdl kezdve hangstlyoztdk a tdnc és tincos jellegli mozgdsformak
oktatdsdnak fontossdgdt (Lang, 2025). Igaz, az 1950-es évektdl a NAT bevezetéséig (NAT,
1995) inkdbb csak az alternativ és az ének-zene tagozatos iskoldk alkalmaztdk a tanérdikon,

viszont a mindennapos testnevelés bevezetésétdl kezdve Ujra a figyelem kdzéppontjaba
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keriilt (NAT, 2012). Az oktatdkat, testneveldket mddszertani kiadvdnyokkal is dsztonzik
a testnevelésérdkon beliili tincos mozgdsok oktatdsdra és alkalmazdsira (Pignitzkyné &
Lévai, 2014; Rajna; 2015; Balatoni, 2016; Mizerdk, 2016, Kovécs, 2020). Ennek hatdsdra
a testnevelésen beliil alkalmazhaté médszertani vizsgalatok is elétérbe keriiltek a nevelés-
tudomdnyokon és sporttudomdnyokon beliil (Ldng, 2022; 2025; Ling & Sz6l16si 2023;
Miké & Kovics 2023, Molndr & Prisztéka, 2023). A testnevelésériak soran alkalmazhaté
tdncok és zenés mozgdsformdk létjogosultsdgdnak, hatdsainak és a teljesitményfokozds
lehetdségének vizsgalatai is az utébbi években erésddtek meg a sportpedagogidban (Tiiskés
& Petrovszky, 2018; Szalai & Prisztoka; 2019; Molndr & Prisztdka, 2021; Reiner, Horvith
& H. Ekler, 2022; Fehér-Borsos, Morvay-Sey et al. 2014). Hamar és munkatdrsai szerint a
tanc egy olyan mozgdsanyag lehetne a testnevelésen beliil, melyben a modern tdncformak
,koz0s nyelvként” miikodhetnének a kiilonbozé orszdgok iskoldi kozott, mikdzben a sajdt
nemzeti szokdsainkat megtartva a kultdrakozvetités egyik eszkoze is lehetne (Hamar &
Karsai, 2017).

A testnevelés tantdrgyban megjelend zenés-tdncos elemek szerepe ugyanakkor még
mindig aluléreékelt a magyar kézoktatdsban, annak ellenére, hogy a Nemzeti alaptan-
terv (2020) is hangsulyozza a komplex személyiségfejlesztés fontossdgdt, bizonyitva azzal,
hogy a néptdnc, a ritmikus sportgimnasztika és az aerobik a testnevelés tantdrgy érettségi
anyagdban is megjelenik.

Tars-tudomdnyteriileteken a tdncok jotékony hatdsait mdr régéra vizsgdljak, és szamos
olyan kutatds sziiletett, melynek eredményeit a sportpedagégidban is fel tudndnk hasznélni,
és amelyekkel a zenés-tincos mozgasformék létjogosultsdgat tudjuk bizonyitani.

A jelen tanulmdny célja, hogy empirikus adatokkal tdmassza ald ezt a komplex hatds-
mechanizmust.

Ezért egy feltdré vizsgdlatot szerveztiink, mely dltal bemutatdsra keriilnek a testnevel 6k
attittdjei és véleményei a testnevelésen beliili tdncoktatdsrél, a tdncok jétékony hatdsairdl
és a zenés-tdncos tandrak megvalésuldsdrdl.

A kutatds 3 dimenziéban elemzi a testnevel6k véleményét a tincok hatdsaival kapcso-
latban.

Affektiv képességeke

A tdnc érzelmileg stabilizdlé hatdst — segiti a fesziiltségolddst, javitja a tanuldk hangulatdt
(Lesté & Rust, 1984). Jelentds léleknevel hatdsa van a tdncnak és a zenének. Molndr mar
1947-ben azt mondta a népi tdncainkrél, hogy amellett, hogy jol fejlesztik az izomerdt és az
tigyességet, léleknevel hatdsuk jelentés (Molndr, 1947). A testneveléshez f(1z6d6 szemlélet-
valtdst Lévai is kiemelte, mert fontos, hogy a test és a Iélek fejlesztése egytitt valésuljon meg.

Véleménye szerint a hangstly nem szabad, hogy eltolédjon a minél jobb teljesitmény és a
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versengés irdnydba a testnevelésérdkon, hanem a gyerekek lelkét is edzeni kell sok jétékkal,
véltozatosabb mozgdsformdkkal (Lévai, 2021). Mindehhez a tinc igen hasznos eszkdz, mely
nemcsak sport, hanem mvészet is, mely az érzelmekre hat. Kutatdsok bizonyitjak, hogy az
agyban olyan folyamatokat indit el, amelyek mds teriileteken is hasznosithatdk, és tobbek
kozott a hangulatunkra is hatdssal van (Murcia, Kreutz et al., 2014).

A stresszkezelés terén is kiemelkedd szerepe van, de ezt a hatdst is kevés kutatds vizs-
gélta. A stresszkezelés napjaink egyik legnagyobb kihivdsa minden korosztdly szdmdra,
hiszen a kezeletlen stressz komoly egészségiigyi kovetkezményekkel jérhat. A tdnc segit
kiszakadni a mindennapi rutinbél, boldogsigérzetet kelt, és csokkenti a fesziiltséget.
Szdmos tanulmdny igazolta, hogy a tdnc hatékony eszkoz a stresszre és a mentdlis j6llét
javitdsira (Barna & Balogh, 2021).

A tdnc sordn megismerhetjitk Snmagunkat, ami az 6nbizalom névekedésével jérhat,
tehdt segiti az egészséges énkép kialakitdsdt. A tdnc fejlesztd hatdsa mir 6voddskortdl
megfigyelhetd, amikor a mozgds 6rome és a kozosségi élmény a legfontosabb szempon-
tok. Az iskoldskor elérehaladtdval a gyermekek egyre inkdbb sszehasonlitjdk magukat
tarsaikkal, ami onértékelési problémakhoz vezethet. A tdnc ebben a szakaszban nemcsak
fizikai fejlddést biztosit, hanem segit a didkoknak abban is, hogy megismerjék sajdt
hatdraikat, er8sségeiket, és redlis énképet alakitsanak ki. A csoportos, pdros és egyéni
tdncformdk eltérd tapasztalatokat nytjtanak, de mindegyiknek fontos része az 6nbizalom,
a mozgdskoordindcid, a tarsas készségek és az érzelmi kifejezések fejlédése (Maczik, 2014).

Ezenkiviil hat a képzeletiinkre, fejleszti az improvizdcids készségeinket (Berndth,
Krisztidn & Séra, 2018). A tdncra ezenkiviil nemcsak mivészetként és sportként tekint-
hetiink, hanem mint rekredciés tevékenységre (Révész, Miiller et al., 2015) és mint
terdpids modszerre. A test és a lélek elvalaszthatatlan egymdstdl, érzelmeinket befolydsolja
a testtartdsunk, a mozgdsunk mindsége (Wengrower, 2015). Bizonyitott a tdnc terdpids
hatdsa az egészségtudomdnyok teriiletén is, ahol a demencia kezelésére hasznédljdk (Barna
& Balogh, 2020, Koh & Noh, 2020; Docu Store et al., 2022). Tehdt a tdnc fontos esz-
koz az agyi plaszticitds meg@rzésében, segit a jobb és bal agyfélteke 6sszehangoldsiban
(Kakas, 2020).

A depresszié lekiizdésében is kivélé eszkoz a tdnc. Duberg et al. (2013) svéd kuta-
tdsdban 112 tizenéves ldny vett részt 8 hénapos tdncterdpids programban, amely utdn
szignifikdns csdkkenést tapasztaltak a depresszids tiinetekben, nétt a pozitiv onéreékelés
és csokkent a fesziiltség. Hasonl6 eredmények sziilettek hazai viszonylatban is (Molndr &
Priszt6ka, 2021), ahol a zene és ritmus kombindcidjat alkalmazé mozgdsformak javitottdk
az 6vodds- és kisiskolds korosztdly érzelmi és viselkedésbeli reakciit. A tdnc — mint a
test és lélek egységét mozgdsitd mbdszer — nemesak sport, hanem fejlesztdpedagdgiai

eszkoz is lehet.
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Kognitiv képességek és memdria
A tdncos mozgdsformédk kognitiv elényoket hordoznak. Fejleszti a figyelmet, térérzékelést,
munkamemoridt (Barna és Balogh, 2020). A tdnc 6sszehangolja az agyféltekék mikodésée,
és a tanuldsi képességekre is jelentds hatdssal bir, mint példdul a matematikai gondolkodds
segitése (Palinkds-Molndr & Berndth, 2020), szimolds és irds fejlesztése (Deans & Chrossen,
2015; Benedek, 2018; Sharma, Nikolai et al., 2023). Hasonlé eredményre jutott Ling és
Sz8llési, akik egy 6 hetes tdncos intervenciot alkalmaztak a testnevelésérékon. Eredményiik
szignifikdns javuldst mutatott a vizsgélati csoport javdra a kontrollcsoporttal szemben a
helyesirast, alakrajzoldst és szimfogalmat méré kognitiv tesztekben (Ldng & Sz6l18si, 2023).
Az emlékezésnek alapveten két nagyon fontos teriiletét kiilonithetjiik el: a révid
tavi emlékezetet és hosszd tévi memdridt. A révid tdvi meméria elegendd informdcié
taroldsdra alkalmas révid idén keresztiil, mig a hosszt tdvii memoridt nagy mennyiségi
informdcid tartds rogzitését teszi lehetévé. Ez utdbbi része az explicit meméria, amely a
tudatos emlékeket és készségeket trolja, példdul a tdinctuddst. A mozdulatok gyakorldsa
révén ezek az emlékek automatizalédnak, igy a tdnc nem csupdn mozgdsforma, hanem a
memoria fejlesztésének eszkoze és terdpids médszere is lehet. Kordbbi kutatdsok kimutattdk,
hogy még minimalis testmozgds is javithatja a memoéridt hossza tdvon. Kiilonleges jelenség
a mozgdsmemoria, amely révén egyes személyek — kiilonosen gyermekek — a mozdulatokat
konnyebben tanuljik meg, mint az iskolai tananyagot. A vizudlis és megfigyeléses tanulds
kulcsfontossdgt tényezd a tdnc elsajdtitdsdban, hiszen a test ,,emlékszik” a mozdulatokra
és a koreogrifidkra. A tdncsport biztositja az egyenletes fejlédést, mivel minden izmot
szimmetrikusan mozgat meg, ellentétben szimos mds sportdggal, ahol az izomterhelés

gyakran egyoldald (F. Molndr, 2019).

Szocidlis képességeke

A tdnc nemcsak fizikai aktivitds, hanem komplex tdrsas interakcids tér. A zenés-tdncos
mozgdsformak rendszeres alkalmazdsa javitja a tdrsas kapcsoléddst, empdtidt, csapatmunkdt
(Szészi és Szabo, 2021), mikdzben fejleszti a bizalmat és az egytittmiikddési hajlandésagot.
Hiszen a mdsokkal val6 egytiitt mozgds sordn reagdlnunk kell a tincpartneriink mozga-
sdra és érzéseire. A kozosségi kapesolatok erdsitésével a tdnc segiti a kdzdsséghez tartozds
érzését (Lang, 2025). Molndr és munkatdrsa kiemeli, hogy a tdncban részt vevd fiatalok
szocidlis kapcsolatrendszere gazdagabb, mint azon tdrsaiké, akik nem vesznek részt ilyen
tevékenységekben (Molndr& Prisztdka, 2021). A nemzetkozi szakirodalom is aldtdmasztja
a tdnc tdrsas hatdsainak elényeit. Zafeiroudi (2023) tanulmdnydban rimutat, hogy a
tancban vald részvétel javitja az 6nbizalmat, empdtidt és tdrsas készségeket, kiilonosen
serdiilékorban. A kialakulé kozosségi élmény hozzdjdrul a tdrsas tdmogatds és a kozosségi

identitds megerdsodéséhez.



34 Antal Katalin, Ldang Eva

Caroll (2019) szerint a tdnc olyan nonverbélis kommunikdciés forma, mely képes
kozvetiteni az emberi kapcsolatok intimitdsdt, 8sszekapcesoléddsdt, mely fontos a fiatalok
szocidlis fejlddésének szempontjabdl.

A kozos tincélmény nemcsak egyéni, hanem kozdsségi szinten is képes erdsiteni a

tarsas kapcsolatokat.

Kutatdsunk hipotézisei:

HI: A testnevelSk véleménye szerint a zenés-tdncos mozgdsformék segitik a tanuldkat a
fesziiltség levezetésében és az érzelmi stabilitds kialakitdsdban.

H2: A testnevel8k szerint a zenés-tdncos mozgdsformék elésegitik a tanulék szocidlis
kapcsoléddsit, mint példdul a bardtkozdst, a tdrsasigkedvelést és a toleranciat.

H3: A testnevel8k tgy vélik, hogy a zenés-tdncos mozgdsformék pozitiv hatdssal vannak

a tanul6k motivdcidjdra, koncentricids képességére és figyelmi kontrolljukra.

Moédszertan

A kutatds kvantitativ, leiré jellegi volt, melynek célja a tandrok tapasztalatai alapjén felmérni
a zenés-tancos mozgdsformdk tanuldkra gyakorolt hatdsait.

A mintit (N = 164 £8) altaldnos iskolai testneveld tandrok adtik (akik kéziil 81,3% né,
18,7% férfi). 23,3%-uk palyakezdSként vett részt a vizsgdlatban.

Vizsgilati médszeriink egy anonim, online kérdéiv volt 30 zdrt kérdéssel és 4 fokozatt

Likert-skalds értékeléssel. A skéla értékei a kovetkez8képpen keriiltek meghatdrozdsra:

1 — Egyaltaldn nem jellemzd,
2 — Inkébb nem jellemz8,
3 — Inkébb jellemzé,

4 — Teljes mértékben jellemzd.

Ez a skdlatipus nem tartalmaz semleges (kozépsd) opcidt, ezdltal a vélaszaddk kényte-
lenek voltak valamilyen irdnyban véleményt nyilvinitani, ami fokozza az adatok dontési
éreékét.

Vizsgalt dimenzidk: 1) affektiv tényez8k: érzelmi-mentélis reakcidk, onértékelés, 2)
tdrsas viselkedés, 3) kognitiv tényezdk: figyelem, koncentricié.

Az adatok rogzitése és elemzése Excel és SPSS programokkal tortént. A vizsgélat
sordn gyakorisdgi, dtlag- és szérdsszdmitdsokat alkalmaztunk. Az adatelemzés sordn az

dtlagéreékek és medidnéreékek dsszevetése segitett az irdnyultsdg és szords mértékének
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meghatdrozdsdban. Az egyes édllitdsokhoz tartozé Cronbach-alfa értékek a belsd konzisz-
tencia megbizhatésdgat mutatjdk. A tanuldk viselkedésére és fejlddésére gyakorolt hatdsokat
a tandrok visszajelzései alapjan értékeltiik, kiegészitve az egyes hatdsmechanizmusokhoz

tartozé szakirodalmi parhuzamokkal.

Eredmények

Affektiv jellemzdk

Az affektiv tényez8ket vizsgdlé Likert-skdla alapjdn az eredmények azt timasztjdk ald, hogy
a zenés-tincos mozgasformdk rendszeres alkalmazdsa jelentésen hozzdjirulhat a gyermekek
stresszolddsdhoz, pozitiv érzelmi dllapotdnak fenntartdsdhoz, valamint dltaldnos jolléwé-
nek noveléséhez (1. tabldzat). Az allitdsokat a vdlaszaddk 4 fokd Likert-skdldn értékelték

(1 = egyéltaldn nem jellemzd, 4 = teljes mértékben jellemzd).

Allitds (N = 164) Atlag Medidn  Szérds  Cronbach-alfa
Le tudjdk vezetni a fesziiltséget 3,43 3,00 0,384 0,619
Fizikailag elféradnak 3,27 3,00 0,507 0,712
Erzelmileg pozitivan hat rdjuk 3,66 4,00 0,300 0,548
Ordmet okoz nekik 3,62 4,00 0,311 0,557
Felszabadultabbak lesznek téle 3,65 4,00 0,329 0,573

1. tébldzat: A tdncok affektiv tényez8inek vizsgdlata

A zenés-tdncos mozgdsformdk kifejezetten pozitiv hatdst gyakorolnak a gyermekek
érzelmi édllapotdra és fesziiltségkezelési képességére. A vilaszaddk megitélése szerint a
gyermekek szdmdra ezek a tevékenységek hatékony lehetdséget biztositanak a stressz leve-
zetésére (dtlag: 3,43). Az érzelmi pozitiv hatds tekintetében még erdteljesebb egyetértés
figyelhet§ meg: az ,Erzelmileg pozitivan hat rdjuk” dtlag: 3,66; az ,Orémet okoz nekik”
dtlag: 3,62. A fizikai 4llapotra gyakorolt hatds szintén kedvezd: a , Fizikailag elfiradnak”
tétel kdzepesen magas dtlagértéke (3,27) azt sugallja, hogy a zenés-tdncos tevékenységek
fizikailag is megfeleld terhelést biztositanak, ami hozzdjdrulhat a fesziiltség csokkentéséhez.
Ezt erdsiti meg a , Felszabadultabbak lesznek t8le” dllitds eredménye is (dtlag: 3,65).

A szérdsériékek (0,300-0,712) kozepes variabilitdst mutatnak, ezzel 6sszhangban a
medidnértékek (medidn = 3-4) is arra utalnak, hogy a vélaszad6k megitélése viszonylag
egységes. A Cronbach-alfa értékek szintén kozepes megbizhatdsdgot jeleznek (0,548-0,712),
igy az alkalmazott mér8eszkoz alkalmasnak bizonyult a kérd8ives kutatds eredményeinek

érrékelésére.
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Szocidlis kapcsolatok

A kutatds sordn a vélaszadé testneveld tandrok véleményét vizsgdltuk arra vonatkozédan,
hogy a zenés-tdncos mozgdsformdk milyen mértékben jarulnak hozzd a tanulék szocidlis
fejlédéséhez (2. tdbldzat). Az illitdsokat a vdlaszadék 4 fokd Likert-skdldn ércékelték

(1 = egyaltalin nem jellemzd, 4 = teljes mértékben jellemz6)

Allfts (N = 164) Atlag Medidn  Szérds  Cronbach-alfa
Bardti kapcsolataik alakulnak ki 2,73 3,00 0,805 0,897
Magabiztosabbnak érzik magukat 2,91 3,00 0,631 0,794
Tiirelmesebbek egymdssal 2,62 3,00 0,683 0,827
Tolerdnsabbak a tarsaikkal 2,66 3,00 0,735 0,857
Konnyebben bardtkoznak 2,78 3,00 0,804 0,897
Szeretnek tdrsasdgban lenni 3,28 3,00 0,637 0,798

2. tdbldzat: A szocidlis kapcsolatok dimenzi6jdnak vizsgdlata

Az eredmények azt mutatjik, hogy a tandrok 6sszességében mérsékelten pozitiv hatdst
tulajdonitanak a tdncos tevékenységek szocidlis készségeket fejlesztd szerepének. A legmaga-
sabb dtlagértéket a ,Szeretnek tdrsasdgban lenni” 4llitds kapta (dtlag = 3,28; medidn = 3,00;
sz6rds = 0,637), ami arra utal, hogy a pedagégusok szerint a zenés-tdncos mozgdsformak
oszténozhetik a tdrsas aktivitdst.

A, Magabiztosabbnak érzik magukat” allitas is viszonylag magas értéket ért el (dtlag =
2,91), ami arra enged kovetkeztetni, hogy a testnevelSk érzékelik az 6nbizalom fejlédését
ezen mozgdsformak révén. Ugyanakkor az empdtidhoz és tiirelemhez kapcsol6dé dllitdsok
(pl. ., Tiirelmesebbek egymissal” — dtlag = 2,62; ,, Tolerdnsabbak a tdrsaikkal” — dtlag = 2,60)
esetében az éreékek alacsonyabbak, ami azt sugallja, hogy a pedagdgusok kevésbé tapasz-
taljak a tdrsas érzékenység erésddését kozvetlen médon. A ,, Barditi kapesolataik alakulnak
ki” (atlag = 2,73) és a ,Konnyebben bardtkoznak” (itlag = 2,78) allitdsok szintén a skdla
kozépértékéhez kozelitettek, tehdt ezekben a dimenzidkban nem mutatkozott egyértelmiien
erds hatds.

A belsé konzisztencidt jelz8 Cronbach-alfa értékek (0,794-0,897) megfeleld, sét kife-
jezetten magas szinti megbizhatdsigot jeleznek az ezen dimenzidhoz tartozé éllitdsok
esetében. Ez azt erdsiti meg, hogy a vdlaszaddk kovetkezetesen itélték meg a tdrsas hatdsokat

érintd kérdéseket.

Kognitiv hatdsok
Ennek a dimenziénak a vizsgdlata arra irdnyult, hogy a zenés-tdncos mozgdsformak milyen

mértékben jarulnak hozz4 a tanulék motivéciéjihoz, koncentriciéjihoz és figyelmi kont-
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rolljihoz (3. tdbldzat). A pedagdgusok az erre vonatkozé dllitdsokat 4 foka Likert-skdldn

értékeleék (1 = egydltaldn nem jellemzd, 4 = teljes mértékben jellemzd).

Allitas (N = 164) Atlag Medidn  Szérds  Cronbach-alfa
Kihivést jelent szdmukra 2,90 3,00 0,778 0,882
Motivdlja, 8sztonzi 8ket a jobb eredményre 2,96 3,00 0,632 0,795
Jobban tudnak koncentrdlni 2,99 3,00 0,590 0,768

3. tabldzat: Kognitiv képességek dimenzidjdnak vizsgdlata

Az eredmények alapjin elmondhaté, hogy a pedagégusok inkdbb egyetértettek azzal,
hogy a zenés-tdncos mozgdsformak elésegitik a motivdciét és a kognitiv teljesitményt.
A medidnéreék minden esetben 3,00, vagyis az ,inkdbb jellemz8” kategéridba estek, és
az dtlagértékek is ehhez kozelitettek (2,90-2,99 tartomdny). A ,Jobban tudnak koncent-
rdlni” allitds kapta a legmagasabb dtlagot (2,99), ami azt sugallja, hogy a pedagégusok a
koncentrécié javuldsit érzékelték leginkdbb. Ezt koveti a ,, Motivdlja, dsztinzi dket a jobb
eredményre”éllitds (dtlag = 2,96), majd a ,, Kihivdst jelent szdmukra” (dtlag = 2,90), amely arra
utal, hogy a mozgdsforma bizonyos szinten kognitiv és teljesitménybeli eréfeszitést igényel,
ami osztdnzdleg hathat. A szérdséreékek 0,59 és 0,78 kozott mozognak, ami mérsékelt
véleménykiilonbségre utal a vdlaszaddk kozote. A Cronbach-alfa éreékek (0,768-0,882)
szintén erds bels¢ megbizhatdsdgot jeleznek, ami azt mutatja, hogy az egyes éllitdsok
konzisztensen mérik a motivéciéval és koncentricidval kapcsolatos pedagdgusi észleléseket.

A zdrt végli kérdésekre adott vélaszok alapjdn az is elmondhaté, hogy a pedagégusok
68%-a szerint a zenés-tdncos mozgdsformdk fejlesztik a tanuldk figyelmét. 61% szerint
viselkedésbeli javulds is megfigyelhetd rendszeres alkalmazds esetén A testnevel Sk 84%-a
szerint sziikséges lenne, hogy a zenés mozgdsformdk részei legyenek a testneveléséraknak,

54% ennek érdekében részt venne tdncos tovdbbképzésen, 36,7% fontoléra venné.

Megbeszélés

Az eredmények megerdsitik, hogy a zenés-tdncos mozgdsformak komplex hatdst fejtenek ki a
tanuldk fejlddésére. Az érzelmi dllapot javuldsa (felszabadultsdg, Sromérzet, fesziiltségoldds)
azt mutatja, hogy a mozgds és zene egyiittes hatdsa erSteljes pszichés stabilizdl6 tényezéként
miikédik. Ez visszakoszon Duberg et al. (2013) programjiban is, ahol a tancterdpids hatdsok

csokkentették a szorongdst és javitottdk az onértékelést.
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A kutatds affektiv dimenzidjdban a négyfokozatt skdldn az dtlagéreékek kivétel nélkiil
3 felett vannak, ami a medidn értékekkel egytitt azt jelenti, hogy a valaszaddk az dllitdsokat
inkdbb jellemzdnek vagy teljesen jellemzdnek itéleék meg,.

Kiemelked8en magas értékeket kaptak az érzelmi hatdsra, 6romre és felszabadultsdgra
vonatkozé éllitdsok (3,62-3,66), amelyek a skdla legfelsé sdvjdhoz kozelitenek. Ezek azt
mutatjék, hogy a tandrok tgy gondoljik, hogy a tdncos foglalkozds egy olyan tevékenység,
melyet a gyerekek pozitivan élnek meg alkalmazdsa sordn akdr a testnevelésben, akdr
szabadidds tevékenységként. A ,le tudjak vezetni a fesziiltséget” és ,fizikailag elfiradnak”
allitdsok is meghaladtdk a 3-as dtlagot, igy mérsékelten, de ugyancsak pozitiv hatdst jeleznek
a tdncos mozgdsok oktatdsiban. Ezek az értékek jol illeszkednek a Lesté és Rust (1984)
dltal leirt eredményekhez, mely szerint a mozgdsos zenehallgatds és tinc terdpids szinten
is képes csokkenteni a szorongdst.

Az adatok alapjdn tehdt az elsé hipotézis — miszerint a zenés-tdncos mozgdsformdk
segitik a tanuldkat a fesziiltség levezetésében és az érzelmi stabilitds kialakitdséban, hoz-
zdjérulnak a résztvevdk jollétéhez — igazoltnak tekinthetd, kiilonosen az érzelmi jollét és
oromérzet tekintetében.

A szocidlis dimenzidban mért 4 fokozatt skdldn a vdlaszadék tobbsége inkdbb jel-
lemzdnek itélte meg az dllitdsokat, de az dtlagériékek tobbsége a 2,6-2,9 tartomdnyban
mozog, azaz a ,nem jellemzd — inkdbb jellemz$” hatdrdn helyezkednek el. Ez arra utal,
hogy a szocidlis készségek fejlédését nem mindenki tapasztalta egyértelmiien pozitivan a
didkjaindl. A ,szeretnek tdrsasigban lenni” allitds 3,28-as dtlaga kiemelkedik, ami arra
utal, hogy a testnevelk gy gondoljdk, hogy a tdnc dltal élvezetes kozosségi helyzeteket
teremthetnek. Szocidlis szinten a tanulék magabiztossdgdnak novekedése, a kdnnyebb
bardtkozds és az egytittmikodési készségek fejlédése azt jelzi, hogy ezek a mozgdsformak
tarsas élményként is miikodnek, és erdsitik az osztalykozosséget — ahogyan ezt Szdszi
és Szabd (2021) is kiemelik munkdjukban. Valamint Maczék (2014) is arra a megiélla-
pitdsra jutott, hogy a kozos ritmikus tevékenység, kiilondsen a tdnc serkenti az empdtia
és kooperici6 fejlédését.

Ugyanakkor a ,tolerdnsabbak”, ,tiirelmesebbek” dllitdsok kevésbé voltak megerdsi-
tettek a vdlaszaddk részérdl. Az dsszes medidnéreék azonban 3,00, ami azt mutatja, hogy
a vilaszadok fele legaldbb ,inkdbb jellemzének” taldlta az 4llitdsokat a tdncok hatdsainak
tekintetében. Ennek fényében a masodik hipotézis — miszerint a zenés-tdncos mozgdsformak
eldsegitik a tanul6k szocidlis kapesoléddsat, mint példdul a bardtkozdst, a tdrsasdgkedvelést
és a tolerancidt, s a tevékenységek fejlesztik a szocidlis készségeket — részben igazolhatd.

Kognitiv szinten az emlékezet és figyelem fejlddésére utald visszajelzések Molndr és
Prisztéka (2021) kutatdsait tdimasztjdk ald, ahol zenés mozgdsformdk alkalmazdsa sordn

ndtt a tanuléi koncentricié és iskolai teljesitmény. Ebben a kutatdsi részben a pedagdgusok
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inkdbb egyetértettek abban, hogy a zenés-tdncos mozgdsformék eldsegithetik a tanuls-
ikndl a motivéciot és fejleszthetik a kognitiv képességeket. Az dtlagéreékek és a medidn
értéke ezekben a kérdésekben az ,,inkdbb jellemzé” tartomdnyra esett, ezédltal a harmadik
hipotézisiink is igazoldst nyert, miszerint a zenés-tdncos mozgdsformdk pozitiv hatdssal
vannak a tanuldk motivdcidjdra, koncentriciés képességére és figyelmi kontrolljéra. Ezek
az eredmények sszhangban dllnak Barna és Balogh (2020) kutatdséval, amely szerint a
ritmikus mozgdsformdk javitjdk a munkamemdridt, fejlesztik a térbeli tdjékozdddst.

A zenés-tdncos mozgdsformak beépitése a testnevelésbe jelenleg mellézote teriilet,
noha kutatdsok és gyakorlati tapasztalatok is igazoljdk ezek pozitiv hatdsait a tanuldk
mentdlis, kognitiv és szocidlis fejlddésére. A testneveld pedagdgusok tobbsége a zenét
leginkdbb motivicids vagy hangulatfokozé eszkozként alkalmazza, azonban a tinc mint
komplex mozgdsforma ritkdn jelenik meg tanérai keretek kozéte (Lang, 2025). Ennek
egyik f6 oka a pedagbgusok kompetenciahidnya, ami strukturdle tovabbképzésekkel orvo-
solhaté lenne. A tdnc nemcsak fizikai aktivitds, hanem erdteljes érzelmi és szocidlis hatdst
tevékenység is. Fejleszti a ritmusérzéket, memdridt, koordindcidt és a kreativ 6nkifejezést,
mikdzben elésegiti az onbizalom novekedését és csdkkenti a szorongdst. Serdiilékorban,
amikor a testi és hormonadlis vdltozdsok pszichés fesziiltségekhez vezethetnek, a tdnc
lehetdséget nyjt a fesziiltségek levezetésére és az érzelmek nonverbdlis kifejezésére. A szo-
cidlis kompetencidk fejlddését is tdmogatja: kozosségépitd ereje, egyiitemikodést igényld
jellege révén javitja a tdrsas készségeket és a kozosségi élményt. A Nemzeti alaptanterv
2020-as verzidja lehetdséget biztosit a zenés-tdncos mozgdsformdk oktatdsdra, azonban
annak hatékony megvaldsitdsa a pedagdgus egyéni motiviciéjin és szaktuddsén malik.
A néptdnc, az aerobik és mds tdncstilusok alkalmazdsa példdul hozzdjirulhat a hagyo-
mdnydrzéshez, mikozben a mozgdsmivészeti és emociondlis intelligencia fejlesztésének
is kiemelt eszkodze lehet.

A zenés-téncos mozgdsformak alkalmazdsa a kozoktatdsban a gyermekkori pozitiv
attitidok kialakuldsdt is tdimogatja, amelyek hosszt tévon hozzdjérulnak az egészséges
felndtt személyiség kialakuldsdhoz. A pedagbgusok részérdl visszatérd igény, hogy médszer-
tani képzések segitsék ket a zenés-tincos mozgisformdk bevezetésében. A tapasztalatlan
vagy alulképzett oktatds azonban torzithatja a tdncélményt, igy a szakszer(i el6készités
kulcsfontossiga.

Osszességében elmondhaté, hogy a zenés-tincos mozgisformdk integralisa az iskolai
testnevelésbe nemcsak élettani eldnydkkel jir, hanem a tanuldk kognitiv, szocidlis és
pszichés fejlédését is hatékonyan tdmogatja. Az oktatdsi rendszer feladata, hogy biztositsa
ennek feltételeit képzés, tdimogatds és a tantervi lehetéségek kiakndzdsa révén. A sportpe-
dagégidban pedig tovdbbi longitudindlis kutatdsok lennének sziikségesek a hossza tava

fejlédési hatdsok feltdrdsdra.
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A FIZIKAI AKTIVITAS HATASA AZ ALTALANOS ISKOLAS
TANULOK MATEMATIKAORAIN - SZAKIRODALMI
ATTEKINTES

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY ON PRIMARY
SCHOOL STUDENTS MATHEMATICS LESSONS -
REVIEW

Tokaj-Hegyalja Egyetem, Neveléstudomdnyi Intézet
Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Neveléstudomdnyi Doktori Iskola

Absztrakt

A fizikai aktivitds szerepe az alsé tagozatos tanuldk oktatdsaban egyre nagyobb figyelmet
kap. Kutatdsok szerint az irdnyitott fizikai aktivitds a matematikadrdkon hozzdjirul a
tanulmdnyi eredmények, a matematikai kompetencidk, a kognitiv képességek, valamint
a pszichés fejlédés javitdsahoz.

A szakirodalmi dttekintés célja: a fizikai aktivitds komplex hatdsainak meghgyelése
az dltaldnos iskolds tanul6k matematikaérdin. Tovdbbd célja, hogy hangsilyozza a téma
jelentdségét, valamint dtfogé képet kapjunk a fizikai aktivitds és a matematikai teljesit-
mény kozotti kapesolatrdl, kiilonos tekintettel a beavatkozdsi program hatékonysdgdra. Az
elemzés olyan tudomdnyos szakcikkek feldolgozdsdn alapul, amelyek a fizikai aktivitds és a
matematika tantdrgy tanuldsi 6sszefiiggéseit vizsgaltdk az ltaldnos iskolds korosztdlyokban,
2010 és 2024 kozott megjelent publikdciok alapjan.

A kutatdsban 22 tanulmdny szerepelt, amelyek a 612 éves korosztdlyt vizsgiltik, 20
és 600 tanul6 kozotti mintdkkal. Az intervencidk rovid (8—12 hét) és hosszi tava (6—12
hénap) pedagégiai kisérletek voltak. Az eredmények azt mutattdk, hogy a fizikai aktivitds
integrdldsa a matematikadrdkba javitja a tanuldk teljesitményét, kiilondsen a szdmoldsi
készségeket és problémamegoldé képességeket. A mozgdsos 6rik ndvelték a tanuldk 6nbi-

zalmdt, motivdcidjit, figyelmét, és csokkentették a szorongdst.
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A kutatdsok szerint a fizikai aktivitds javitja a tanuldk érzelmi jéllétét, ami hosszt tdvon
is segiti a tanuldsi kedvet és kitartdst. Hazdnkban a téma tovébbi empirikus kutatdsokat

igényel.

Kulcsszavak: matematikaoktatds, tanuldi teljesitmény, testmozgds és oktatds, kognitiv fejlodés,
pszichés hatdsok

Abstract

The role of physical activity in primary school student’s education is gaining increasing attent-
ion. Research shows that guided physical activity during mathematics lessons contributes to
academic performance, mathematical skills, cognitive abilities, and psychological development.
The aim of the literature review is to present the complex effects of physical activity on
mathematics lessons for primary school students. Furthermore, it seeks to emphasize the
significance of this topic and provide a comprehensive overview of the relationship between
physical activity and mathematical performance, with a particular focus on the effectiveness
of intervention programs. The analysis is based on the review of scientific articles that
have examined the connections between physical activity and mathematics learning in
primary school age groups, drawing on publications published between 2010 and 2024.
The research included 22 studies focusing on children aged 6 to 12, with sample sizes
ranging from 20 to 600 student’s. The interventions were short-term (8-12 weeks) and long-
term (6-12 months) pedagogical experiments. The results showed that integrating physical
activity into mathematics lessons positively impacts student’s performance, particularly
in calculation skills and problem-solving abilities. The physical activity sessions increased
student’s motivation and attention, reduced anxiety, and boosted their self-confidence.
The studies also revealed that physical activity enhances student’s emotional well-being,
which contributes to sustained learning interest and perseverance in the long term. In

Hungary, there is a need for further empirical research on the topic.

Key-words: Mathematics Education, Student Performance, Exercise and Education, Cognitive
Development, Psychological Effects
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Bevezetés

A kutatds a kisiskoldsok azon életévében kezdddik, amikor a gyermek személyiségének
szervez8désében igen jelentds valtozdsok torténnek. Felgyorsul szomatikus és pszichikus
érése, alkalmassd valik az iskolai oktatdsban valé részvételre a vele egykortiak csoportjdban.
Ebben az idében esik 4t az els§ alakvéltozdson. A végtagok a torzshoz képest hosszabbak
lesznek, izmaik erésebben kirajzolédnak, a torzs henger alak formdja megsziinik, merta
véll szélesebbé fejlédik, mint a medence, az arc kdzépsd és alsé része is fokozott fejlédésnek
indul, ezéltal a homlok ardnylag kisebb lesz, a gyermek arckifejezése megvaltozik.

A mozgisszervek erésodése, a végtagok meghosszabboddsa kovetkeztében a mozgds-
formdk gazdagodnak, biztonsdgosabbd vilnak, a gyermek ujfajta cselekvésekre lesz képes.
Az idegrendszer érése lehetdvé teszi, hogy a mozgdsain jobban tudjon uralkodni. Ezt a
fejlédési szakaszt kell kibontakoztatni a kovetkezd vizsgdlat teriiletén.

Egyre tobb kutatds tanulmdnyozza a matematikai képességek fejlddésében a fizikai
aktivitds és a kognitiv teljesitmény egymadsra hatdsdt. A fizikai aktivitds inkdbb az egészség
megdrzésében jatszik kulcsszerepet, de pozitiv hatdssal van a tanuldsi folyamatra is. A figye-
lem fejlesztését, a végrehajté funkcidk erdsitését és a tanuléi motivicié novelését is javitja.

A tanulmdnyi eredmények fejlesztése egyre inkdbb el8térbe keriil (Sember, Jurak, Kova,
Morrison és Starc, 2020). Az iskolai mozgdssal osszekotote ordk a viselkedésben és a tanuldsi
eredményekben pozitivan mutatkoznak meg (Davis és Cooper, 2011).

Vannak kevésbé tanulmdnyozott teriiletek, amelyek a kovetkezdek: a fizikai aktivitds
hatdsa a matematikai teljesitményre, valamint a tanuldk tuddsdnak és készségeinek fejls-
désére.

A tanulmdny célja az, hogy a beavatkozdsi program hatékonysdga alapjan dtfogé képet
adjon a fizikai aktivitds és a matematikai teljesitmény kapcsolatdrél.

Az elmult évek kutatdsaira épitve a pedagdgiai alkalmazhatdsig lehetdségeinek feltdra-
sara toreksziink. Ez a tanulmdny dctekintést nyujt az elmualt évek sordn végzett kutatdsok
eredményeirdl, és segit abban, hogy érthetébb képet kapjunk errdl a fontos és aktudlis

témdrél, amely a didkok jovéjét is irdnyithatja.
Elméleti hdttér
A mozgés, hatdssal van a gyermekek kognitiv fejlédésére és iskolai teljesitményére (Alvarez-

Bueno, Pesce, Cavero-Redondo, Sdnchez-Lépez, Martinez-Hortelano és Martinez-Vizcaino,

2017). Tehdt a mozgdssal egybekotdtt tanulds és a révid mozgdsos sziinetek is jotékony
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hatdssal vannak a gyermekek iskolai teljesitményére (Daly-Smith, Zwolinsky, McKenna,
Tomporowski, Defeyter és Manley, 2018).

A fizikai aktivitds integrdldsa a tanuldsi folyamatba nem csupdn kiegészité méodszertant
jelent, hanem paradigmaviltdst a hagyomdnyos, ,,székcentrikus” oktatdsi modellekkel szem-
ben (Donnelly, Hillman, Greene, Hansen, Gibson, Sullivan, Poggio, Mayo, Lambourne,
Szabo-Reed, Herrmann, Honas, Scudder, Betts, Henley, Hunt és Washburn, 2017). fgy
az ltaldnos iskolds tanulék 6ra kozben valé fizikai aktivitdsa és matematikai teljesitménye
kozotti kapcesolat vizsgélata dsztondzheti a pedagdgusokat és dontéshozdkat arra, hogy
nagyobb figyelmet forditsanak a testmozgdsra iskolai kornyezetben a tanéran. A fizika-
ilag tevékeny tanulds, amely az osztdlytermi 6rék sordn a didkok aktiv részvételére épit,
hatékonyan hozzdjérulhat az akadémiai tanulds fejlédéséhez és eredményeihez, kiilonosen
a matematikdban (Bogndr, Kertész és Szakdly, 2023). A kozismereti drdkon és iskolai
tevékenységek sordn alkalmazott kiilonboz8 mdédszerek, valamint a tanitdsi folyamatba
beépitett mozgdsos aktivitdsok jelentds mértékben el8segitik a tanuldsi folyamat hatéko-
nyabb tdimogatdsit (Livjdk, 2023).

A fizikai aktivitds hatdsrendszere

A fizikai aktivitds pozitiv hatdsai az agymiikdésre és a tanuldsi folyamatokra egyre inkabb
elétérbe keriilnek az oktatdsban. Kutatdsi eredmények igazoljdk, hogy a mozgds segiti a
kognitiv képességek fejlddését, javitja a koncentricide, és tdimogatja a tanuldsi teljesitményrt.
Ez a hatds kiilonosen jelentds olyan tantdrgyak esetében, mint a matematika, ahol a logikus
gondolkodds és a problémamegoldds fejlesztése kiemelt szerepet kap (Mavilidi és Vazou,
2021; Donnelly és Lambourne, 2011).

A mozgis eldsegiti az agy oxigénelldtottsigdnak és vérkeringésének javuldsdt, ami ser-
kenti az idegrendszer m(ikodését, ezdltal timogatva a tanuldsi folyamatot. A megnéovekedett
agyi vérdramlds kovetkeztében javulhat a gyermekek figyelme, emlékezete és végrehajtd
funkciéi (Hillman, Kamijo, és Scudder, 2011).

Emellett javitja a munkameméridt, amely elengedhetetlen az 6j informécidk megér-
zéséhez és az osszetett feladatok elvégzéséhez. Az aktiv tanuldsi médszerek eldsegitik a
hosszt tévi emlékezeti folyamatokat, igy a tanulék konnyebben felidézik és alkalmazzik
az elsajdtitott ismereteket (Donnelly és mesai., 2017).

A fizikai aktivitds nem kizdrélag a megismerd (kognitiv) teljesitményt javitja, hanem
pozitiv hatdssal van az érzelmi dllapotra és a stresszkezelésre is. A rendszeres mozgds ser-
kenti az endorfinok és a dopamin termelését, amelyek hozzdjarulnak a jobb hangulathoz
és a csokkentett stressz-szinthez (Davis és Cooper, 2011). Az érzelmi édllapotok kozvetlen
hatdssal lehetnek a tanuldsi folyamatra. Ha a gyermekek fesziiltek, frusztriltak vagy szo-

ronganak, nehezebben tudnak koncentrélni és teljesiteni az iskolai feladatokban. A fizikai
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aktivitds segithet az érzelmi egyenstly fenntartdsdban, ezdltal el8segitve a hatékonyabb
tanuldst és jobb iskolai teljesitményt (Donnelly és mtsai., 2017). A 6-12 éves gyermekek
érzelmi fejlédése is jelentds véltozdsokon megy keresztiil.

A gyermekkornak ez a szakasza, kedvezd koriilmények kozott, a harmonikus, kiegyen-
sulyozott fejlédés ideje. A gyerekek egyre jobban képesek szabdlyozni az érzelmeiket, de
a motivdci6juk és tanuldsi kedviik tovébbra is erdsen fiigg a kornyezetiiktdl és az oktatdsi
modszerektdl (Davis és Cooper, 2011).

A matematika az oktatdsi rendszer egyik alapvetd pillére, amely nélkiilozhetetlen
a tanulmdnyok sikerességhez. Az olyan oktatdsi megkozelitések, amelyek a mozgdst a
tanitds részévé teszik, nemcsak hatékonyabbd formdljak az oktatdsi anyag elsajdtitdsdt,
hanem névelik a tanulék motivécidjit is (Mullender-Wijnsma, Hartman, W. de Greeff,
Doolaard, Bosker és Visscher, 2016). A fizikai aktivitds és a tanulmdnyi eredmények kozotti
kapcsolatot igazolé vizsgdlatok aldtdmasztjdk, hogy a mozgdsos tevékenységek beépitése az
oktatdsba nem pusztdn a tanuldsi teljesitmény novekedését eredményezi, hanem hozzdjarul
a tanuldk kiegyensulyozott fejlédéséhez is (Fedewa és Ahn, 2011).

A matematika médszertani innoviciéi

A matematika oktatdsa a modern tdrsadalom egyik alapvetd pillére, amely messze tilmutat
a puszta szdmoldsi készségeken. A tantdrgy elsédleges célja, hogy fejlessze a tanuldk kritikus
gondolkoddsdt, problémamegoldd képességét és a logikai struktdrdk megértését. Ezek a
készségek nélkiilozhetetlenek nemesak az iskolai tanulmanyi sikerhez, hanem a mindennapi
élet kihivasaival valé megbirkézdshoz is. Ugyanakkor egyre nagyobb hangstlyt kap a valés
élethez kapcsolédé problémédk matematikai eszkozokkel valé megolddsa, ami lehet6vé teszi
a tanulok szdmdra, hogy dtldssék a tantdrgy gyakorlati hasznossdgdt. A matematika tanuldsa
sordn kialakul6 logikai gondolkodds minden egyéb tantdrgy tanuldsit is megkonnyiti
(Hillman, Kamijo és Scudder, 2011).

A matematika oktatdsi mddszerei az elmult évtizedekben jelentds dtalakuldson mentek
keresztiil. A hagyomdnyos, elméletkdzpontt oktatds mellett egyre nagyobb teret nyernek
az aktiv, élményalapt tanuldsi médszerek. A mozgdsalapt tanulds egyre népszer(ibb meg-
kozelitése a matematika oktatdsinak. A mddszer lényege, hogy a tanuldk testmozgdssal
sajdtitjdk el a matematikai fogalmakat, példdul ugrélva gyakoroljdk a szorzétabldt, vagy
testtartdsokkal dbrdzoljak a geometriai alakzatokat. Ez a megkozelités kiilonsen hatékony a
fiatalabb korosztily szimdra, hiszen egyben figyelemfejlesztd hatdssal is bir (Bidzan-Bluma
és Lipowska, 2018).

A fizikai akeivitds akkor fejti ki kedvez8 hatdsdt, ha a mozgds megfeleléen van felépitve
és beépitve az 6ra menetébe, példdul révid, intenziv szakaszok formdjéban (Bidzan-Bluma
és Lipowska, 2018).
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A matematika oktatdsdnak egyik legnagyobb kihivdsa a matematikai szorongds lekiiz-
dése. Szdmos tanuld szdmdra a tantdrgy félelmet és bizonytalansdgot kelt, ami gérolja a
teljesitményt. Ennek enyhitésében kulcsfontossdgu a gyakorlati alkalmazdsok bemutatdsa.
Osszességében elmondhaté, hogy a matematika oktatdsa folyamatos dtalakulison megy
keresztiil, hogy megfeleljen a 21. szdzad kihivdsainak. A modern médszerek alkalmazisa,
mint a mozgdsalapu tanulds, segitenek abban, hogy a matematika élvezhetd és hatékony

legyen minden gyermek szdmdra (Fedewa és Ahn, 2011).

A fizikai aktivitds és a matematikai teljesitmény kapcsolata az életkori sajitossa-
gok tiikrében

Szdmos kutatds igazolta, hogy a fizikai aktivitds jelentdsen befolydsolja a gyermekek mate-
matikai teljesitményét, azonban ez a kapcsolat erésen fiigg a fejlédési szakasztdl és az
életkori sajdtossigoktdl (Donnelly és mtsai., 2017). A kiilonb6zé korosztdlyokra jellemzd
neuroldgiai és kognitiv fejlédés mds-mds mozgdsformdk hatékonysdgdt eredményezi a
matematikai tanulds teriiletén.

Az dltaldnos iskolds korosztdly (6—12 éves) jelentds fizikai fejlédésen megy keresztiil,
beleértve az izomzat erésodését, a mozgaskoordindcié fejlédését és az alloképesség nove-
kedését (Syvioja és mtsai., 2024). A fiatalabb gyermekeknél (69 évesek) a nagymozgdsok
domindlnak, mig az id8sebb korosztdlyndl (10—12 évesek) a finommozgdsok és a koordindlt
mozgdsmintdk fejlédése valik meghatdrozéva (Mavilidi és Vazou, 2021). A fiatalabb didkok
természetes kivdncsisdguk és nagy mozgdsigényiik miatt jobban érdeklddnek az aktiv
tanuldsi médszerek irdnt (Mavilidi és Vazou, 2021). Az életkor elérehaladtdval a belsd
motivici6 csokkenhet, ezért kiilondsen fontos, hogy az oktatdsi médszerek tdmogassik
az érdeklddést fenntarté stratégidkat. Ez a differencidltsdg mind a mozgdsformdk, mind
a matematikai tartalmak kivélasztdsdndl alapvetd szempont kell hogy legyen a modern

oktatdsi gyakorlatban (Donnelly és mtsai., 2017).

Kutatasi célkittizések

A tanulmény f8 célja az volt, hogy megvizsgdlja az dltalinos iskolds tanuldk fizikai akti-
vitdsa és matematikai teljesitménye kozotti kapcsolatot, kiilonds tekintettel a kiilonb6z8
idétartamu beavatkozdsok (rovid és hosszii tdvil programok) hatdsaira. Valamint a lényeg
nemcsak az osszefiiggések feltdrdsa volt, hanem olyan tanitdsi gyakorlatok szempontjdbél
relevins kovetkeztetések levondsa is, amelyek segithetik a testmozgds integraldsat az dlta-

lanos iskolai matematikaoktatdsba.



A fizikai aktivitds hatdsa az dltaldnos iskolds tanulék matematikadrdin — szakirodalmi dtrekintés 51

A kutatds médszerei

Jelen tanulmdny szakmailag lektordlt szakcikkek elemzésén alapul. A médszertani meg-
kozelités sordn a PRISMA-irdnyelveket kovetve tortént az irodalmak azonositdsa, kivé-
lasztdsa és elemzése. A PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) egy nemzetkozileg elismert médszertani Gtmutatd, amely a szisztematikus
szakirodalmi dttekintések és elemzések dtldthatdsdgdt és megbizhatdsigat segiti elé — ezek
az elvek a jelen tanulmdny teljes folyamatdban érvényesiiltek. Ez a folyamat magiban
foglalja a relevans tanulmdnyok strukturale keresését, a bevédlogatdsi és kizdrasi kritériumok
meghatdrozdsdt, valamint az eredmények részletes elemzését, biztositva, hogy az dttekintés
tudomdnyosan megalapozott és reprodukdlhaté legyen. Az elsd 1épés a relevdns szakiro-
dalmak felkutatdsa volt, amelyhez a Google Scholar és a PubMed nemzetkozi adatbdzist
haszndltuk. A keresés sordn az aldbbi kulcsszavak szolgéltak alapul: ,physical activity and
maths” (fizikai aktivitds és matematika), , physical activity children learning” (fizikai aktivitds
és gyermekek tanuldsa), ,cognitive abilities” (kognitiv képességek), physical activity and
student performance” (fizikai aktivitds és tanul6i teljesitmény).

A sziirési kritériumok kozé tartoztak a 2010 és 2024 kozott publikélt tanulmdnyok,
melyek teljes szovege elérhetd, és angol nyelven késziiltek. A keresési kritériumnak nem volt
megfelel6 magyar nyelv(i szakirodalom. Az intervencidk fékuszdban az dltaldnos iskolds
kort gyermekek 4lltak. A vizsgdlatok matematikai teljesitményt és/vagy kognitiv, affektiv
funkciokat mértek, a fizikai aktivitds és a matematika tantdrgy tanuldsi osszefliggéseit
vizsgaltdk. A keresés eredményeképpen Osszesen N = 22 tanulmdnyt vélasztottunk ki,
melyek alkalmazhat6 informdcidkat szolgéltattak a kutatds szempontjdbdl. A kutatdsokban
szereplé minta tanulmdnyonként 20-600 résztvevé volt, és a gyermekek életkora 6-12
év kozotti. A beavatkozds idétartama szerint rovid és hosszi (8—12 hét és 6-12 hdnap)
pedagégiai kisérletek voltak.

Az adatokat Excel-tdbldzatba rendszereztiik, ahol a kutatdsi eredmények 4cldthaté
moédon szerepeltek. A kutatds sordn nem végeztiink uj statisztikai elemzést, hanem a kuta-
tasok eredményei alapjdn végeztiik az dsszehasonlitdst. Az Excel-tdbldzatok lehet6vé tették,
hogy a tanulmanyokban szerepld eredményeket, mutatdkat kovetkeztetésként osszevessiik.
Ezen eredmények alapjdn az dsszefliggéseket, hasonldsdgokat és a kiilonbségeket kerestiik.

Kiilongsen a fizikai aktivitds és a kdvetkezd tényezdk kozotti kapesolatokra keresve

a valaszt, mint:

—  r6vid és hosszt tdvii programok hatdsai,
—  életkori kiilonbségekre valé hatds,
—  mentélis tényez8kre valé hatds,

—  tanulmdnyi teljesitményre és kognitiv funkcidkra gyakorolt hatdsok.
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Keresés adatbazisokban (n=>50)

Relevancia alapjan kizarva (n = 15) (pl. nem
altalanos i1skolas korosztaly, nem
intervencio)

Teljes sz6veg alapjan értékelt tanulmanyok

(n = 35)

Modszertan okok muatt kizart tanulmanyok
(n = 13) (pl. nem tartalmazott
kontrollcsoportot, nem mért matematikai
teljesitményt)

Elemzésbe bevont tanulmanyok (n = 22)
(2010-2024 koz6tt, angol nyelvi, altalanos
iskolasokra fokuszal)

1. dbra: Szakirodalmi keresési stratégia
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Eredmények

A 22 tanulmdny azt mutatta, hogy a fizikai aktivitds pozitiv hatdssal van a kognitiv funk-
ciékra, a tanulmdnyi eredményekre és az osztdlytermi viselkedésre. Az eredmények a

beavatkozdsok sordn a révid tévi el6ny6kedl kezdve a hossza tavi programok fenntarthaté

hatdsdig terjedtek.

A tanulmédnyok eredményeinek bemutatdsa a kovetkezd f6bb szempontok alapjén tortént:

Az intervencié idStartama szerinti hatdsok: Megvizsgéltuk, hogy a révid és hosszu
tava programok milyen kiilonbségeket mutatnak a tanulék matematikai teljesitményére
és kognitiv fejlédésére gyakorolt hatdsukban.

Eletkori sajdtossdgok: Elemzésre keriilt, hogy az egyes életkori csoportok esetében a
fizikai aktivitds hogyan befolydsolja a tanuldsi eredményeket.

Mentdlis tényez8kre valé hatds: Megnéztiik, hogy a fizikai aktivitds milyen mértékben
befolydsolja a didkok mentdlis teljesitményét, elsésorban a munkameméria, figyelem és
informdcidfeldolgozds részérdl. Ezek a mentdlis tényez8k az eredmények tobb dimenzié-
jan vonulnak végig. Fokozatosan nagyobb és nagyobb nehézségeket tudtak lekiizdeni a
feladatteljesités 6romére.

Tanulmdnyi teljesitményre és kognitiv funkcidkra gyakorolt hatdsok: Az eredmények
ismertetése sordn kiilon figyelmet forditottunk a matematikai teljesitmény, a végrehajté
funkcidk, a figyelmi kapacitds és az affektiv tényezdk véltozdsaira. Ezek a tényezék meg-
jelentek az eredmények tobb dimenziéjdban is.

Az eredmények dtfogd képet nydjtanak a fizikai aktivitds beépitésének pedagédgiai
elényeirdl, és kiemeltiik azokat a tényezéket, amelyek a legnagyobb hatdssal lehetnek
a tanulok fejlédésére. A tanulmdnyok kutatdsi és kontrollcsoportot vizsgaltak az dsszes

tanulmdnyban, az eredményeket a kutatds elején, végén és kozepén vették fel.

Rovid tdvi programok hatdsai

A r6vid téva programok alatt a beavatkozdsi id6t értjiikk, mely 8—12 hét kozé tehetd. 2-3
hénapig a matematikaéran megjelentek az aldbbi mozgdsformdk. Hetente 2—5 alkalommal,

20-45 perces foglalkozdsokat végeztettek a didkokkal. Tobb formdja is megfigyelhetd

a tanulmdnyokban: mozgdsos matematikadrdk (szdmsorok ugrdlva torténd gyakorldsa,

fizikai aktivitdssal megszakitott tanuldsi blokkok [5-10 perces aktiv sziinetek éra kdzben

— 4ll6 helyzetben végzett egyszeri mozgdsok: ugralds, nydjtds, labdds feladatok]), testne-

velésorakba integralt matematikai feladatok.
A vizsgélt tanulmanyok eredményei szerint a 8—12 hetes programok dtlagosan 25-30%-
os javuldst mutattak a koncentracié teriiletén, mig a tantermi foglalkozdsok sordn a figye-

lemelvonds mértéke 19%-kal csokkent (Boz és Kiremitci, 2020). Ez kiilondsen fontos a
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matematika tanuldsa szempontjabdl, hiszen az osszetett feladatok megolddséhoz elenged-
hetetlen a kitart6 koncentracié. Az alap szdmoldsi készségek teriiletén 22%-o0s ndvekedést
figyeltek meg a szdmoldsi pontossdgban, mig a szorzétdbla memorizaldsi ideje 15%-kal
csokkent, amikor a tanulds ritmikus mozgdssal parosult (Fedewa és Ahn, 2011). Ot tanul-
mdny szerint a didkok gyorsabban reagiltak, és kevesebb hibdt kovettek el az egyszert
és Osszetett feladatok sordn. Ebbdl azt a konklaziét vonhattuk le, hogy a reakci6idé és a
hibaardny is javult (Boz és Kiremitci, 2020; Fedewa és Ahn, 2011; Janssen és mtsai., 2014;
Magistro, Cooper, Carlevaro és Marchetti, 2022; Van Den Berg, Saliasi, De Groot, Jolles,
Chinapaw és Singh, 2016).

A végrehajté funkcidk fejlédése szintén kimutathaté volt a révid tdva programok
sordn. A munkamemoria kapacitdsa 0,41-es effektmérettel novekedett, ami a tobblépéses
matematikai miveletek hatékonyabb végrehajtdsdt tette lehetévé (Hillman, Kamijo és
Scudder, 2011). A gondolkoddsi rugalmassdg terén 14%-os javuldst regisztrltak, ami a
kiilonbozd tipust feladatok kozotti gyors véledst segiti eld (Janssen, Chinapaw, Toussaint,
van Mechelen és Verhagen, 2014).

Hosszu tavi programok hatdsai

A hosszu tdvti programok alatt szintén a beavatkozdsi idét értjiitk, mely 6-12 hénap kozé
tehetd. Egy fél vagy egy teljes tanév dllt a vizsgdlatok rendelkezésére, ahol a matematikadrdn
megjelentek a mozgdsos tevékenységek. Tobb programban matematikai feladatokat végeztek
mozgds kozben. Folyamatos mozgds jott [étre a matematikadrdn, mely kozben szdmoldsokat
oldottak meg, csoportosan vagy egyénileg mozogtak a didkok (Morris, Archbold, Bond és
Daly-Smith, 2022; Vetter, O’Connor, O’Dwye, Chau és Orr, 2019). Ezeket a mozgdsokat
minden héten, minden érdn végeztették a tanulékkal.

A 6-12 hénapos mozgdsalapu intervencidk kutatdsi eredményei rendkiviil kedvezd
hatdsokat mutattak a tanulék matematikai teljesitményére és kognitiv fejlédésére nézve. A
hosszabb programok lehetdséget adnak tartés neuroldgiai valtozdsok kialakuldsdra, ame-
lyek mélyebb és stabilabb eredményeket hoznak. A vizsgilt tanulmdnyok egyértelmiien
bizonyitjdk, hogy a fél évet meghalad6é mozgasos programok dtlagosan 35-40%-os javuldst
eredményeznek a matematikai problémamegoldé képességben, mig az algebrai és geometriai
fogalmak megértése 30%-kal gyorsabbd vélik. A hosszabb idétartam el8segiti a komplex
matematikai készségek fejlédését, kiilonosen a logikai kovetkeztetés és a gondolkodds terén
(Morris, Archbold, Bond és Daly-Smith, 2022).

A kognitiv funkcidk fejlédése szempontjibdl a legjelentésebb véltozdsok a munkame-
moria jelentds javuldsdban és a végrehajtd funkeidk fejlédésében figyelhet8k meg, ezeken a
teriileteken 42%-os novekedést mértek (McPherson, Mackay, Kunkel és Duncan, 2018). A

rendszeres testmozgds hosszt tvon strukturélis véltozdsokat idéz el8 az agyban, kiilonosen
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a hippocampusz és a prefrontélis kéreg teriiletén, ami kdzvetlen hatdssal van a tanuldsi
képességekre (Hillman, Kamijo és Scudder, 2011).

A médszertani szempontok koziil kiemelked8en fontos a heti 3-4 alkalommal végzett,
30-45 perces mozgdsos tevékenységek rendszeres alkalmazdsa. A legjobb eredményeket azok
a programok érték el, amelyek a matematika tananyagat mozgdsos jitékokba és sporttevé-
kenységekbe integraltdk. A koordindcids és stratégiai elemeket hangsilyozé mozgdsformak
kiilonosen hatékonyak a komplex matematikai készségek fejlesztésében (Morris, Archbold,
Bond és Daly-Smith, 2022).

A hosszt tévi programok tovdbbi elényei kozé tartozik a matematikai motivécié
tartés névekedése, amely 62%-o0s emelkedést mutat a tantdrgy irdnti pozitiv attit(idokben,
valamint a matematikai szorongds csdkkenése, amely 40%-os visszaesést jelent (Vazou
és Skrade, 2016). Ezek a pszicholdgiai hatdsok kozvetve, de jelentésen hozzdjérulnak a
tanulmdnyi teljesitmény javuldsihoz (McPherson, Mackay, Kunkel és Duncan, 2018).

A viselkedés és a figyelem javuldsa az osztdlyteremben tobbféle programban is meg-
figyelhetd. A legintenzivebb eredményeket az osztélyteremi viselkedésben az dlléasztalok
alkalmazdsdval érték el, melyek csokkentették az osztdlytermi nyugtalansigot, és jobban
novelték a didkok aktivitdsszintjét. A tanuldsi kornyezetet véltoztattdk meg, és a tanuldst
dllva végezték, nem pediga megszokott iil8 helyzetben (Clemes, Barber, Bingham, Ridgers,
Fletcher, Pearson, Salmon és Dunstan, 2016).

Kategéria Révid tdvi programok (8—12 hér) Hosszt tdvi programok (6-12 hénap)
., Azonnali figyelem- és motivaciéno- , e a1
Fé cél ] &Y’ Tartés kognitiv és érzelmi fejlédés
velés
Matematikai fejlédés | Alapmiiveletek, gyors szdmolds Sziveges feladatok, problémamegoldds
L, , L. . Problémamegoldds, végrehajté funk-
Kognitiv hatdsok Munkamemoéria, figyelem javult T &  vegrehd)
cidk fejlédtek
Pszicholdgiai hatdsok | Rovid tdvi motivdcié ndvekedett Hosszti tdvi onbizalom javult
Fenntarthatésdg Gyors eredmények, de rovid hatdsidé | Hosszt tdva tanuldsi elénydk
, , . , Tanuldsi folyamat hosszua tdva
Testmozgds hatdsa Azonnali hatds i n s 4
fejlédése

1. tdbldzat: Rovid és hosszi tdvi programok ésszehasonlitdsa
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Eletkori kiilonbségek hatésa

A fizikai aktivitds eltéréd médon befolydsolta a kiilonboz8 életkort gyermekek matematikai
teljesitményét, kognitiv fejlédését és tanuldsi attitidjét. A kutatdsok alapjin meghigyel-
hetd, hogy a kiilonb6z4 kort tanulék mds-mds médon profitdltak a mozgdsalapt oktatdsi
programokbdl.

A fiatalabb didkok (9-10 évesek) esetében a fizikai aktivitds jelentds hatdst gyakorolt az
alapvetd matematikai készségekre és a tanuldsi motivéciéra. Ebben az életkorban az ideg-
rendszer fejlédése és a mozgds kozotti kapesolat kiilondsen erds, igy a mozgdssal timogatott
tanulds segitette a figyelem fenntartdsdt és a szamoldsi készségek fejlédését, ahol a hatds
nagysigat kozepes mérték effekeméret jelezte (d = 0,38; p < 0,05) (Boz és Kiremitci, 2020).

A rendszeres fizikai aktivitds segitette a gyermekek figyelmi képességeinek javuldsat,
eziltal észrevehetd, hogy ebben a korosztalyban a révid tdvi kisérletek hatdsosabbak voltak,
és ez kozvetleniil timogatta a matematikai feladatok elvégzését. A mozgdsos jatékokkal
kombinalt tanuldsi folyamat (pl. ugralds kozbeni szdmolds), segitette a szimfogalom kiala-
kuldsit és az alapmiveletek gyorsabb megértését. A mozgdsos feladatok hozzdjirultak a
jatékos tanuldshoz, amely ebben az életkorban kiilonosen hatékony, és ez novelte a matema-
tika irdnti érdeklédést (Beatriz Berrios, Vallejo és Romdn, 2019; Mavilidi, Lubans, Miller,
Eather, Morgan, Lonsdale, Noetel, Karayanidis, Shaw és Riley, 2020; Harvey, Lambourne,
Greene, Gibson, Lee és Donnelly, 2017).

Az id8sebb didkok (11-12 évesek) esetében a fizikai aktivitds hatdsa dsszetettebb. Ebben
az életkorban a kognitiv fejlédés mdr elérehaladottabb, és a tanul6k egyre bonyolultabb
matematikai feladatokkal taldlkoznak. A mozgds inkdbb a végrehajté funkcidkat és a
problémamegoldé gondolkoddst fejlesztette (d = 0,51; p < 0,01) (Sneck és mtsai., 2016).
Az effektméret (d) itt Cohen-féle mutatd, ahol 0,2 feletti éreék kis, 0,5 feletti éreék kozepes,
0,8 feletti érték pedig nagy hatdst jelent (Cohen, 1988).

A rendszeres testmozgds hatdssal volt a munkamemoridra és a végrehajté funkei-
okra, ami segitette a bonyolultabb matematikai problémak megolddsdt. A fizikai aktivitds
hozzdjirult a tanulasi dlléképesség novekedéséhez, amely segitett a hosszabb ideig tarté
matematikai feladatok elvégzésében. Az id8sebb tanulék nagyobb tanulmdnyi nyomdsnak
vannak kitéve, és a mozgds csokkentette a teljesitményszorongdst, ezdltal javitva a mate-

matikai eredményeket.
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Szempontok

9-10 évesek

11-12 évesek

Fé cél

Az alapvetd matematikai készségek
fejlesztése mozgdssal

Osszetettebb matematikai gondolkodds
eldsegitése fizikai aktivitdssal

Matematikai fejlédés

Fejlédés az alapmiveletekben és a
szémoldsi készségekben

Jobb problémamegoldds, dsszetett mate-
matikai dsszefiiggések felismerése

Stratégiai gondolkodds és végrehajtd

Kognitiv hatdsok A
& funkcidk erésodése

Figyelem és munkamemoria javuldsa

. Ly, Novekvd o6nbizalom, motivdcié és | Er8sebb tantdrgyi elkotelez8dés, csok-
Pszicholdgiai hatdsok

aktiv részvétel az 6rakon kend szorongds matematikdbol

A hatdsok rovid és kdzéptdvon fenn-
maradnak, de folyamatos tdmogatds
szitkséges

A hatdsok hosszabb ideig fennmaradnak,

Fenncarthatésig nagyobb az 6ndllé tanuldsi hajlandésig

Jobb  koncentricié, energikusabb

Testmozgds hatdsa Stresszkezelési képesség fejlédése

részvétel

2. tabldzat: Eletkori kiilonbségek dsszehasonlitds

Megbeszélés

A jelen tanulmdny 22 nemzetkozi kutatds elemzésén alapul, amelyek mind a fizikai aktivitds
és matematikai teljesitmény kapcsolatdt vizsgdltdk. Eredményeink alapjdn kimutathato,
hogy a rendszeres testmozgds szignifikdnsan javitja a tanulék matematikai teljesitményét.
Az 6sszehasonlitd elemzés sordn szdmos fontos szempontot vizsgdltunk, amelyek pontos
képet adnak a kapcsolat erésségérél és jellegérdl.

A vizsgalt tanulmanyok koziil t6bb is 6sszefliggést mutatott a matematikai teljesitmény
és a fizikai aktivitds kozoce. Példdul Smith és munkatdrsai (2018) korreldcids elemzésiik
alapjdn azt taldltdk, hogy azok a didkok, akik részt vettek a mozgdsos programban, dtlagosan
jobb eredményeket értek el a matematikai feladatokban. Emellett Janssen és munkatdrsai
(2014) vizsgalata szerint a beavatkozds jellege és a tanuldk életkora is befolydsolta a telje-
sitményt.

Hillman és munkatdrsai (2019) hasonlé vizsgilata is megerdsitette az sszefiiggést a
fizikai aktivitds és a matematikai teljesitmény kozote. Hillman vizsgdlata kizdrélag aerob
edzésprogramokat vizsgalt, mig mi heterogénebb mdédszereket is figyelembe vettiink.
Mintdnk életkori sszetétele is eltérd volt, ami szintén befolydsolhatja a végeredményt.

Az eredmények elméleti szinten is megerdsitést nyertek. A kognitiv fejlédés aerob-
kondicié-elmélete (Etnier, Salazar, Landers, Petruzzello, Han és Nowell, 1997) szerint a
kardiovaszkuldris edzés fokozza a prefrontilis kéreg aktivitdsdt, ami kozvetleniil javitja
a végrehajté funkcidkat. Ez magyardzatot adhat arra, hogy miért figyelhetiink jelentds

javuldst a munkamemoridban és az impulzuskontrollban a rendszeresen mozgé didkokndl.
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Ugyanakkor a transziens hipofrontalitds elmélete (Dietrich, 2003) segit megérteni a rovid
tdvli mozgdsos aktivitdsok azonnali hatdsait, miszerint a mozgds ideiglenesen csokkenti
az eléagy terhelését, ezzel javitva a kognitiv teljesitményrt.

Az életkori kiilonbségek elemzése sordn kiilondsen érdekes eredményekre jutottunk.

A 8-12 hetes mozgdsalapu intervenciok kutatdsi eredményei igazoljik, hogy az intenziv
fizikai aktivitdsba dgyazott matematikaoktatds jelentds javuldst eredményezett a tanuldk
kognitiv és matematikai teljesitményében. Ezek a programok els6sorban a figyelmi funkcidk,
a munkamemoria és az informdciéfeldolgozds gyorsasdgdnak fejlesztésére fékuszdlrak.

A programok hatékonysdgdt szimos tényezd befolydsolta. Az aldbbi idétartam opti-
milisnak bizonyult, elég hossza volt a mérhetd kognitiv valtozdsok kialakuldsdhoz, de elég
rovid a tanul6k motivécidjanak fenntartdsihoz. A matematikai érakon valé mozgdsos szii-
netek mutattdk a legjobb eredményeket. A médszertan szempontjibél a jatékos, interaktiv
feladatok (példdul ugrdlds szdmolds kozben vagy geometriai alakzatok testalkotdssal valé
dbrézoldsa) szignifikinsan hatékonyabbnak bizonyultak a hagyomdnyos gyakorlatokhoz
képest (Donnelly és mtsai., 2017).

Osszességében a 8—12 hetes mozgasalapti programok statisztikailag szignifikdns javuldst
eredményeztek a matematikai alapkészségekben és a kognitiv funkciékban. A legnagyobb
elényoket a figyelem és a munkamemoria teriiletén érték el, amelyek kulcsfontossdguiak a
matematikai problémamegoldds szempontjdbdl.

A hosszabb tdvi programoknil a kutatdsok korldtai kozott emlithetd a progra-
mok sokfélesége, mivel a kiilonb6z8 intézmények eltéréd mozgdsformdkat alkalmaztak.
Ugyanakkor a legtobb vizsgdlat egyértelmien azt mutatja, hogy a hat hénapot meghaladd,
jol strukturdlt mozgdsprogramok tartés pozitiv hatdssal vannak a matematikai teljesit-
ményre és a kognitiv képességek fejlédésére. Osszefoglalva, a hosszu tdvi mozgdsalapt
intervencidk nem csupdn dtmeneti javuldst, hanem tartds neuroldgiai és pszicholégiai
véltozdsokat is eredményeznek, amelyek alapvetSen dtalakitjdk a didkok matematikai
tanuldsi képességeit. Ezek az eredmények erds alapot adnak a mozgdsos tanuldsi méd-
szerek iskolai bevezetéséhez és szélesebb korti alkalmazdsihoz (Sember, Jurak, Kovad,
Morrison és Starc, 2020).

Tobb vizsgalt tanulmdny alapjin a mozgdsos tanuldsi médszerek kiilondsen hatékony-
nak bizonyultak a 9-10 éves korosztdlyban, f6ként az alapveté matematikai készségek
fejlesztésében (Boz és Kiremitci, 2020). A 11-12 éves didkokndl a mozgdsos programok
inkdbb a megolddéképesség terén hoztak megfigyelhetd javuldst (Sneck és mtsai., 2016).
Ezek az eredmények szinkronban édllnak a neuroplaszticitds elvével is (Erickson és mtsai.,
2015), mely szerint az agy a fejlédés kiilonboz6 szakaszaiban mds médon reagil a kérnye-
zeti ingerekre, mint példdul a mozgdsra is, kiilonosképp a kognitiv fejlédés szempontjabol

érzékeny szakaszokban.
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[gy ezeknél a didkoknal a hosszi tavii kisérletek esetén jelent8sebb elSrelépés muratko-
zik a tanulmdnyi teljesitményiikben és munkamemoridjukban (Sneck, Viholainen, Syvioja,
Kankaapiid, Hakonen, Poikkeus és Tammelin, 2019; Janssen és mtsai., 2014; Van Den
Berg és mtsai., 2016).

Mig a fiatalabb tanulék szémdra a mozgds inkdbb az alapkészségek elsajdtitdsdt és a
motivicié fenntartdsdt segitette, addig az iddsebbek esetében inkdbb a magasabb szint(
matematikai gondolkoddsra és a stresszkezelésre volt pozitiv hatdssal.

A kutatdsok szerint az életkori sajdtossdgokat figyelembe véve a fizikai aktivitds beépi-
tése a tanitdsi folyamatba noveli az oktatds hatékonysdgdt, és hossza tdvon is hozzdjérul a
matematikai teljesitmény javuldsdhoz.

Bér az eredmények biztatéak, a tanulmdnynak vannak bizonyos korldtai. Az egyik
legfontosabb tényezd az intervenciék heterogenitdsa, mivel a kiilonb6z4 tanulmdnyok
kiilonbozd tipusa fizikai aktivitdsi programokat alkalmaznak, és ezek hatdsai nem feltée-
leniil hasonlithaték ossze kozvetleniil. Emellett tovabbi kutatdsokra van sziikség annak
meghatdrozdsdra, hogy mely tipusu és intenzitdst gyakorlatok a leghatékonyabbak a
matematikai teljesitmény javitdsdban. Egy mdsik korldtozé tényezé a hosszt tévi hatdsok
hidnya. Bér a kutatdsok azt mutatjdk, hogy a hosszabb idétartamu programok jelentésebb
eredményeket hoznak, kevesebb adat 4ll rendelkezésre arrél, hogy ezek a hatdsok meddig
tartanak a program befejezése utdn. A jovben érdemes lenne figyelmet forditani a tanuléi
teljesitmény nyomon kovetésére a beavatkozds utdn, hogy meghatdrozzék a fizikai aktivitds
hatdsainak idétartamdt.

Osszességében elmondhatd, hogy a vizsgdlatunk nemcsak a fizikai aktivitds és a
matematikai teljesitmény kozotti kapesolatot igazolta eredményekkel, hanem betekintést
is nydjtott a mogdttes mechanizmusokba. Az eredmények gyakorlati szinten is fontos
kovetkeztetéseket vonhatnak maguk utdn, kiilondsen az oktatdsi gyakorlat szimdra, ahol

a mozgdsos tanuldsi médszerek szisztematikusabb alkalmazdsa javasolhatd.

Kovetkeztetések, jov6beli kutatdsi irdnyok

Tobb longitudindlis kutatdsra van sziikség, hogy a hossza tdvi dsszefiiggések feltdrdsra
keriilhessenek, és ezeket személyre szabottan lehessen alkalmazni. Ezeken kiviil fontos
a kiilonboz4 tanuldsi stilusok figyelembevétele (Fedewa és Ahn, 2011). Valamint a kuta-
tdsi irdnyokat nemcsak a matematikai 6rdkra sziikséges kiterjeszteni, hanem a mozgds
mds tantdrgyakra gyakorolt hatdsdnak a vizsgdlata is sziikséges, ahol nem a vitalitds
vizsgdlata a lényeg, hanem hogy a mozgdsnak milyen mds pozitiv hatdsa van a tan6rdn

a ficeségen kiviil.
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Absztrakt

A hazai kézoktatdsi viszonylatban kotelezd tananyagként szerepelnek a kiilonb6zé kiiz-
désportok és harcmiivészetek 1995 6ta, ennek ellenére elenyészd mennyiségli empirikus
vagy elméleti tanulmdny taldlhaté a témdval kapcsolatban. Jelen kutatds célja feltdrni és
osszesiteni a kiizdésportok és harcmiivészetek iskolai kornyezetben tortént vizsgalatdval
szerzett hazai és nemzetkdzi tapasztalatokat. A szakirodalmi dttekintést a PRISMA-elvek
alapjdn végeztiik. Az adatgytijtés a Scopus, Web of Sience és a MATARKA adatbdzisok
devizsgdldsaval toreént. Az elsé sziirés 1186 cikket eredményezett, amelyeket elére megha-
tarozott kritériumok alapjan vizsgltunk tovdbb. 231 tanulmdny keriilt végiil kivalasztdsra
és elemzésre. A cim, az absztrakt és a teljes szoveg vizsgélatdt kovet8en 15 tanulmdny
mélységi elemzését valdsitottuk meg. Az eredmények azt mutatjak, hogy a kiizdésportok
sokréti fejlesztd funkciéval birnak a 7-18 éves korosztaly szimdra. A testneveld tandrok és
sportszakemberek tisztdban vannak a kiizdésportok pozitiv személyiségformalé hatdsaival,
viszont a testneveld tandrok egy része nem vallalkozik kiizd8sportok tanitdsdra kiilonb6z6
okok miatt (személyi, tdrgyi, infrastrukcurdlis feltételek hidnya, képzettség hidnya, kom-
petencia hidnya, lehetséges sériilésveszély).

A kiizdésportokban rejlé lehetéségek jobb kihasznaldsa érdekében indokolt tovabb
foglalkozni a leend§ és gyakorlé testneveld tandrok hozzdélldsaval, nézeteivel a témdval

kapcsolatban, valamint a tandrok szdmadra elérhetd kiizdSsport-specifikus képzésekkel,
tovébbképzésekkel.

Kulcsszavak: kiizddsportok, harcmiivészetek, iskolai tanterv, testnevelés, segitd és gitld tényezdk
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Abstract

Although combat sports and martial arts are part of the national physical education cur-
riculum since 1995, empirical or theoretical papers on the topic are scarce. The aim of the
present study is to conduct a systematic literature review on the topic of combat sports and
martial arts within school environment. The systematic Review was guided by PRISMA
Protocol. The databases Scopus, Web of Science and MATARKA was searched. A total of
1186 articles were obtained and screened. After the initial screen, 231 articles remained for
secondary screening for eligibility according to inclusion and exclusion criteria. 15 articles
were included in the review. Results shows that combat sports and martial arts promote
holistic development in children and adolescents (aged 7-18) in school setting. Physical
education teachers and sports specialists are aware of the positive impact of character
development of combat sports and martial arts, but some of them will not teach combat
sport and martial arts due to various reasons (lack of equipment and infrastructure, lack
of competence, lack of qualification, possible risks of injury). In order to better utilize the
potential benefits of combat sports and martial arts, it is reasonable to further address the
attitudes and views of prospective and practicing physical education teachers on the topic,
as well as the combat sports and martial arts specific training and additional education

available to teachers.

Key-words: combat sports, martial arts, school curriculum, physical education, facilitating

and limiting factors

Bevezetés

A nemzetkozi gyakorlatban is igényként meriilt fel az oktatdspolitikdban, hogy a tanulék
minél t6bb mozgdsmintéval ismerkedjenek meg, s ennek a sokszintiségre valé torekvés-
nek kdszonhetSen hazai viszonylatban az 1995-6s Nemzeti alaptanterv (NAT) 1998-as
bevezetését kovetSen jelentek meg el8szor kiizd8sportokhoz és harcmiivészetekhez kéthetd
tartalmak a testnevelés tantdrgy vonatkozdséban. Theeboom és Knop (1999) munkdjiban
tobb hasonlé eurdpai kezdeményezésrél is beszimol: a European Physical Education
Association (EUPEA) 13 tagorszdga koziil 9 orszdg vélaszolt a kikiildott kérddivre, amely-
ben az iskolai kiizd8sport helyzetét vizsgaltdk. A valaszadok koziil 7 orszdg (Belgium,
Cschorszdg, Anglia, Franciaorszdg, Németorszdg, Luxemburg és Hollandia) jelezte, hogy
foglalkoznak valamilyen kiizd8sporttal (f8leg dzsidé és karate).
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Magyarorszdgon a legfrissebb NAT (NAT 2020) Testnevelés és egészségfejlesztés
miiveltségi teriiletén beliil kiilon témakérként jelennek meg dltaldnos iskolai szinten alsé
tagozaton a ,, Kiizd6feladatok és -jatékok”, valamint felsé tagozaton és kozépiskolai szinten
az ,Onvédelmi és kiizdésportok”. Kiilon megnevezésre keriilnek az aldbbi sportigak: bir-
kézés (grundbirkézas), dzsidd, karate. A NAT-ot kiegészitd testnevelés kerettantervek (alsé
tagozat, felsd tagozat, kozépiskola) részletes cél- és feladatmeghatdrozdsa magdba foglalja
a fent megnevezett sportok elsajdtitand elemeit. A dzsidé kiemelten megjelenik az 1-4.
évfolyam szdmdra készitett alternativ kerettantervek kozott, nagy hangsulyt fektetve a biz-
tonsdgos eséstechnikdk elsajdtitdsira, mig a karate alternativ kerettanterv a 7-10. évfolyam
szamdra kindl betekintést a tdvol-keleti kiizdésportba. A kiizdésportok részét képezik a
miiveltségteriilet érettségi vizsga elméleti kovetelményeinek mindkét szinten, gyakorlati
kovetelmények tekintetében pedig emelt szinten kotelezd elem a dzsudé mozgdsanyaga
elemeinek és a karate vagy birkézds elemeinek a bemutatdsa, kozépszinten pedig valaszthatd
vagy egy kiizddsportos elem, vagy az Gszds.

A kiizdésportok 30 évvel ezelStti kozoktatdsban valé megjelenése annak a jele, hogy
mind szélesebb tdrsadalmi szinten, mind sztikebb szakmai korékben tisztiban vannak az
emberek a kiizdSsportok belsé és kapcsol6dé értékeivel: a 2020-as dzstidé kerettantervben
fejlesztési célként szerepel 1—4. évfolyamon a didkok komplex személyiségfejlesztése: alap-
vetd mozgdskészségek, mozgdsmintdk kialakitdsa mellett a kiizd8jacékok és kiizdéfeladatok
aleal ,,... kivdldan fejlesztheté az onkontroll és az onszabdlyozds. A jdtékos kiizdelem sordn
a tanuld megismeri sajit hatdrait, képessé vilik az onmegfigyelésre, onértékelésre.” (Judo
kerettanterv az 4ltaldnos iskola 1-4. évfolyama szdmdra, 1. 0.) A karate kerettanterv
célmegfogalmazdsa is hasonl6: cél a ,,...jellemfejlesztés, testnevelés, azaz kondiciondlis és
koordindcids képességfejlesztés, mozgdsmiiveltség fejlesztés, onvédelem...”, illetve ,,.. . célul tiizi
ki egy olyan attitiid kialakitdsdt, amely az élet és egészség maximdlis tisztelete mellett, lehetdséger
ad a magabiztos viselkedés elsajdtitdsdra” (Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama
szdmdra, 1. 0.).

A helyzetet némiképp drnyalja, hogy a kiizdésportok kézoktatdsba integraldsdval fog-
lalkozé szakirodalom nem mutat egységes képet. Akadnak olyan oktatdsi, gyakorlati és
szocidlis tényez8k, amelyek megnehezitik a folyamatot (Robles Rodriguez, 2008; Winkle
és Ozmun, 2003). A kevés vagy nem létezd mddszertan a tandrképzés alatt; a testnevel
tandrok nagyobb tapasztalata a csapatsportok terén; a nem megfeleld tdrgyi és infrastrukeu-
ralis feltételek; a didkok elvdrdsai és érdeklédései; a kevés gyakorlati javaslat a kiizdésportok
bevezetésére a testnevelésérara mind befolydsoljik a kiizdSsporttartalmak oktatdsdt (Robles
Rodriguez, 2008). A testneveld tandrok attdl is tartanak, nehogy a kiizd8sportok hatdsira

agresszivan kezdjenek viselkedni a didkok (Camerino és mtsai., 2011).
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Ezzel szemben t6bb olyan tanulmdny is sziiletett, melyek a kiizdésportok iskolai
bevezetése mellett érveltek. Winkle és Ozmun (2003) munkdjiban kiemeli a kiizdsportok
egészségfejlesztd és fizikai teljesitményt fokozd szerepe mellett a kognitiv képességekre és
onbizalomra gyakorolt pozitiv hatdsit. Lantz (2002) a kiizd8sportot iz8k erkolesi fejlé-
désével kapcsolatban az 6nkontrollrdl, a kélesonds tiszteletaddsrol, egymads segitésérdl és a
kemény munka fontossdgardl ir. A fent emlitett erkélesi fejlesztd hatds miatt alkalmasak a
kiizddsportok az iskolai agresszié és erdszak elleni kiizdelemre (Di Zio, 2010; Morvay-Sey,
2014; Twemlow és mtsai., 2008).

A kiizdésportok iskolai bevezetésével kapcsolatban figyelembe kell venni a rendel-
kezésre dll6 id6 limitdlé voltdt. Theeboom és Knop (1999) éppen ezért tartja fontosnak,
hogy az iskolai kiizdSsportoktatds kedvesindléként miikodjon. Ismerjék meg és szeressék
meg a didkok a kiizd8sportokat, ldssik azt, hogy lényegében nem kiilonboznek a tobbi
sportdgtol. Jol miikddni ez akkor fog, ha a didkok pozitiv tanérai légkorben, élvezetes
feladatokkal, motivaltan tudjdk elsajdtitani a kiizdésportos tananyagokat (Hortiguela és
mtsai., 2017; Winkle és Ozmun, 2003) olyan testneveld tandrok vezetésével, akik megfeleld
oktatdsmddszertani és szakmodszertani ismeretekkel rendelkeznek, igy a testneveld tanar
felkésziiltsége kulcsfontossdgi.

Jelen tanulmdny célja a hazai és nemzetkozi szakirodalomban fellelhetd, iskolai test-
neveléssel kapcsolatos kiizdésportos tanulmanyok feltérképezésével megismerni a kiizds-
sportok altaldnos és kozépiskolai oktatdsdval kapcsolatos kutatdsi irdnyokat, médszereket.

Célunk feltarni az iskolai kiizd8sportoktatdst timogaté és nehezitd tényezdket.

Médszerek

Jelen kutatds egy szisztematikus dttekintés, amely a Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta-Analyses (PRISMA) Protokoll irdnymutatdsa alapjan késziilt (Page és
mtsai., 2021). A protokoll tanulmdnyozdsa médszertani segitséget nyujtott az adatgyjtési
folyamatban, az adatbdzisokban t6rténd keresési folyamat elvégzésében, a bevdlogatdsi
kritériumok meghatdrozdsiban, a cim, absztrakt és teljes szoveg vizsgdlatdban, illetve a
nem témdba vdgé tanulmdnyok kizdrdsdban.

Az adatgytjtés a SCOPUS, Web of Science és MATARKA adatbdzis felhaszndldsdval
késziile. A keresés olyan tanulmdnyokra irdnyult, melyek az iskolai testnevelés tantdrgy
vonatkozdsdban vizsgdltdk a kiizdésportokat és harcmiivészeteket 2015 és 2024 kozott.
Az els6dleges keresés utdn a cim, absztrakt és teljes szoveg vizsgdlatdt koveten bizonyult

elemzésre alkalmasnak egy tanulmdny.
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A vizsgdlatba bevondshoz az aldbbi kritériumoknak kellett megfelelniiik a tanulmanyok-
nak: olyan teljes terjedelmében elérhetd, angol vagy magyar nyelven publikalt, empirikus
vizsgélatot bemutaté tanulmdny, amely az iskolai testnevelés vonatkozdsiban vizsgilja a
kiizdésportokat és harcmivészeteket didkok és/vagy tandrok bevondsival. A szdvegtore-
dékek, konferenciaanyagok és egyéb nyelven publikalt tanulmdnyok kizdrdsra kertiltek.

A keresés 2025 janudrjdban keriilt végrehajtdsra, a kivélasztott dokumentumok pedig
hdromlépcsds tartalomelemzésen estek dt: elévizsgdlat (szlirés cim, absztrake és teljes
szoveg alapjdn), kodolds és kategorizdci6 (tanulmdnyok rendszerezése célok, megjelenési
év, adatgytjtési méd és eredmények alapjdn).

Az adatbézisokban tortént elsédleges keresést kovetden 1186 potencidlis tanulmany
keriilt azonositdsra, amibél 231 tanulmdnyndl végeztiink cim-, absztrake- és teljesszo-

veg-vizsgalatot. Az el8re meghatdrozott kritériumoknak végiil 15 cikk felelt meg [1. 4bral.

Tanulmanyok kivdlasztdsdnak folyamata

e s Kizaras sziirés elott:
Keresést kdvetd taldlatok:

s L (o
SCOPUS (n = 574) - 12\2&81;1 2015 — 2025 kézétt (n
WOS (n = 583) » ) B
Nem tanulmany (n=141)
MATARKA (n =29 ) ;
Osszesen nzg 186 ) I;Je% angol vagy magyar nyelvil (n
Y

Kizaras sziirés kdzben

—®»| Nem szerepelt “physical education™
vagy “testnevelés” az absztraktban (n
=480)

Absztraktok vizsgalata

(n="T711)

Kizaras sziirés kozben
Teljes széveg vizsgilata (n=231) Nem empirikus tanulmany
Nem kézoktatasi témaja
Nem a vizsgalt életkori szakasz
Nem megfelelé modszertan

Vizsgalt tanulmanyok szama
(n=15)

1. dbra: A tanulmdnyok kivélasztdsdnak folyamata
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Eredmények

Az 8sszegylijtott tanulmdnyok elemzését kovetden két nagyobb tematikus csoport rajzolé-
dott ki az iskolai testnevelésen beliili kiizddsportoktatdsra vonatkozéan. Az elsd csoportba
tartoz6 tanulmdnyok vizsgdlati fékuszdban a testneveld tandrok és iskolai vezetdk dlltak,
és az iskolai kiizd8sporttananyag oktatdsi kérdéseit vizsgdltak kiilonbozd szempontok
alapjdn (1. tdbldzat). A mdsodik csoportba tartozé tanulmdnyok a didkokat llitva fékuszba
a kiizd8sportok specifikus hatdsmechanizmusait vizsgaltdk kiilonb6z8 intervencidk segitsé-
gével (2. tabldzat). A vizsgalt tanulmdnyok céljait, mddszereit és eredményeit a 3. tdbldzat

osszegzi idérendben.

A kiizddsportok iskolai oktatdsdnak kérdései

A kutat6k egy része a testneveld tandrok irdnyabdl kozelitette meg a problémdt: hat tanul-
mény foglalkozott a testneveld tandrok véleményével és hozzdilldsaval a kiizdésportokkal
és harcmiivészetekkel kapcsolatos tantervi, illetve tantdrgyi tartalmakat illetden (Burt és
mtsai., 2023; Morvay-Sey és mtsai., 2017; Pereira és mtsai., 2021, 2022; Ujuagu és mtsai.,
2020; Yogi és Kyan, 2021b), egy pedig az iskolai sportvezetdk néz8pontjara volt kivancsi
(Nolte és Roux, 2023) (1. tdbl4zat).

Szerz8k

Téma

Moédszer / résztvevék

Eredmény

Burt és mtsai.,
2023

Nézetek, hitvalldsok
a kiizd8sportok tani-
tdsdval kapcsolatban

kérdéiv

n = 36 6 testneveld
tandr

n = 61 6 testneveld
tandrjeldlt

Kevés a kiizd8sportos tovdbbkép-
zés, de érdeklédés van irdantuk. A
tandrok tartanak a kiizdésportok
kapcsdn a megnovekedett sériilés-

veszélytdl és az esetleges erdszakos
viselkedésektdl.

Morvay-Sey és
mtsai., 2017

Kiizdésportos tartal-
mak tanitdsa

kovetéses kérdbives
vizsgalat (6 éves)

n = 83 {4 testnevel
tandr (2002/2003.)
n = 65 6 testneveld
tandr (2008/2009.)
n = 115 {8 testneveld
tandr (2014/2015.)

A kiizdésportos tartalmak oktatdsdt
a tandrok végzettsége és a képzésben
szerepld oktatdsmddszertani kurzus
hatdrozza meg. Féként alacsony
eszkdzigény i mozgdsformékat
tanitanak a tandrok: kiizdéjicékok
és -feladatok, grundbirkdzds.
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Nolte és Roux,
2023

Dzstidé mint
tananyag

interju (n = 6 iskolai
sportvezetS, n =7
iskolai dzstidéedzd) +
fékusz csoport (N = 4

dzstdébedzd)

n = 6 6 iskolai sport-
vezetd
n = 7 {6 iskolai

dzsudbedzé

Elismerik a dzstdé potencidlis és
tényleges értékeit: erkolcsi éreékek, a
fizikai, kognitiv és pszichomotoros
készségek fejlédése, valamint a
csapatmunka és az dsszetartozds
érzése kozosségi szinten.

Pereira és
mtsai., 2021

Kiizd8sportos tartal-
mak tanitdsa

kérddives vizsgdlat
(fight and game tea-

ching questionnaire)

n = 77 £6 testneveld
tandr

Kiizd8sportok melldzésének okai:
tapasztalat-, tudds- és eszkozhidny.
A kiizdésportokban megjelend
erdszaktol félnek. A tanftdst részben
befolydsolé tényez8k a kiizd8sportos
mult és a médszertani kurzus.

Pereira és

Nézetek és ismeretek

kérdéiv

A tandrok tudjik, hogy a kiizdé-
sportok segitik a tanulékat specidlis
motoros készségek fejlesztésében

kapcsolatban

kiizdé kkal
mtsai., 2022 iapuczsi(l):tpbc;rrio a n = 77 6 tandr (megfogds, gurulds, kitérés), a
legtobben mégsem tanitanak
kiizddsportokat.
kérddives vizsgdlat
(Assessing physical
. , . education cucciculum | Nem megfeleld tdrgyi és személyi
Ujuagu és A tantervi tananyag . , .. .,
¢ A on martial arts) feltételek nehezitik a tanftdst-tanu-
mtsai., 2020 feldolgozdsi médjai ldsc
n = 100 4 testneveld
tandr
A vélaszaddk tobbsége fél a
potencidlis veszélytdl vagy a didkok
Kérddives vizsedlat sériilésétdl. A legtobb tandr szerint
Yogi és Kyan Nézetek a kiizds- & nehezebb dobdst tanitani a timadé-
’ k tanftdsdval k, foldh hnika 14
2021b sportok tanitdsiva 1 = 126 testneveld nak, foldharctechnikdt (szabadulds)

tandr

pedig a véddnek. Kiilonosen a
fiatalabb tandrok fogadtdk pozitivan
a dzstdé 4dltalinos iskoldkban valo
bevezetésének gondolatit.

1. tébldzat: A kiizd8sportok oktatdsdnak lehetdségeit vizsglé tanulmdnyok

Burt és munkatdrsai (2023) vizsgdlatdnak (19 témaspecifikus kérdés 5 pontos Likert-

skdldn + 2 nyitott kérdés) eredményei azt mutatjék, hogy a megkérdezett ausztral testneveld

tandrok (n = 97) nagy része timogatnd a kiizd8sportok tantervbe keriilését (dtlag = 4.26;

N = 88; SD = 0.864), mert szerintiik fejlesztSleg hat a vdzizomzat fittségére (dtlag = 4.34;
N = 86; SD = 0.713), az aerob fittségre (dtlag = 4.22; N = 86; SD = 0.773) és a mentdlis
egészségre (dtlag = 4.20; N = 86; SD = 0.733). Ugyan a megkérdezettek tobbsége (66%)
nem foglalkozott még kiizddsportokkal, de ugy gondoljak, hogy haszndra vdlndnak a
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didkoknak, ezért szivesen részt vennének tovdbbképzéseken (dtlag = 3.92; N = 85; SD
= 1.003), hogy be tudjik épiteni a kiizddsporttartalmakat az 6rdikba (dtlag = 4.04; N =
85; SD = 0.096). Aggodalmukat fejezték viszont ki a megkérdezettek a sériilésveszéllyel,
valamint a potencidlisan novekvd erdszakos cselekvésekkel kapcsolatban. Yogi és Kyan
(2021b) vizsgdlatdnak eredményei némiképpen igazoljak a sériilésveszéllyel kapcsolatos
megldtdsokat. A megkérdezettek (n = 126 f6 testneveld tandr) nagy tobbsége (98,4%)
egyetért azzal, hogy dzsidétanitds kdzben jobban kell tigyelni a balesetvédelemre, mint
mds tananyagok esetében. A vilaszadok 59,5%-a ugy gondolja, hogy ha dltaldnos iskoldban
is foglalkozndnak a didkok dzsudéval, kdzépiskoldban kénnyebb lenne tanitani, tovdbba
68,3% szerint igy csokkenne a sériilésveszély is.

Pereira és munkatdrsai (2022) vizsgélatdnak eredményei azt mutatjék, hogy a meg-
kérdezett (n = 77 {8) testneveld tandrok 91%-a tisztdban van a kiizdésportok fejlesztd
hatdsaival (motoros képességek, egészség, didkok magatartdsa), 4m csak 18 £6 (23,38 %)
tanit kiizddsportokat. 7 f8 gy nyilatkozott, hogy a kiizddsportok nem vélnak a didkok
haszndra.

Pereira és munkatdrsai (2021) mdsik tanulmdnya ugyanazon brazil testneveld tanari
mintdn azt mutatja, hogy ugyan a megkérdezettek 79%-a (n = 61) jart a fels6oktatds-
ban kiizd8sportkurzusra, ettdl fiiggetleniil csak 23,4% (n = 18 f6) tanit kiizdSsportokat
(tanult/tanit: 79%/23,4%). Magyar mintdn Morvay-Sey és munkatdrsai (2017) ardnyai
ennél kedvezdbb képet festenek: 6 évenként vizsgiltak testneveld tandrokat, az ardnyok
2002/2003-ban 32,5%/37,3%, 2008/2009-ben 45,3%/63,1%, 2014/2015-ben pedig 66%
57%. Erdekes eredmény, hogy két esetben a vilaszadék nagyobb szdmban tanitottak
kiizdésportos tartalmakat, mint ahogy 6k tanultdk volna a felsGoktatdsban. A vizsgdlatbél
kideriil az is, hogy mindhdrom vizsgdlati mintdn a valaszaddék kb. 30%-a azt nyilatkozta,
hogy az iskoldjdban sem a személyi, sem a tdrgyi feltételek nem adottak a kiizdésportok
oktatdsihoz. Ujuagu és munktdrsai (2020) hasonlé eredményekrél szimoltak be nigériai
mintdn (n = 100 {8) végzett kutatdsuk kapcsin. A kérdéives vizsgdlat kérdéseit 4 pontos
skdldn éreékelték: nagyon egyetért (4 pont), egyetért (3 pont), nem ért egyet (2 pont),
nagyon nem ért egyet (1 pont). Pozitiv eredménynek a 2,50 pontos hatdr feletti értéket
értelmezték. A megkérdezett testnevel tandrok egyetértenek abban, hogy nincs megfeleld
targyi feltétel (osztdlyterem) (2,74), és nem értenek egyet abban, hogy lenne elegendd iires
helyiség (1,09), illetve hozzd tartozé 6lt6z6 (1,91), ahol kiizd8sport-foglalkozdsokat lehetne
tartani.

Nolte és Roux (2023) dél-afrikai iskolai sportvezeték (n = 6 {8) és dzsidétandrok
(n = 7 £8) bevondsdval készitett vizsgalata alapjdn arra az eredményre jutott, hogy a dzsudé-

ban rejld értékek (kozdsségteremtés, testi és szellemi fejlesztés, egyenldségre torekvés,
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feleldsségvéllalds stb.) alapjan kozponti szerepe lehet a sportdgnak a nemzeti oktatdsi
stratégia reformjiban.

A kiizdésportok személyiségfejlesztd hatdsai

Altaldnos és kézépiskolds didkok motoros képességeit egy tanulmany vizsgalta kiizdésportos
intervencidk segitségével (Pinto-Escalona és mtsai., 2024), mig hét tanulmdny a didkok
mentélis és érzelmi képességeinek vdltozdsdt vizsgalta kiizdSsportos és harcmiivészeti tan-
anyagot tartalmazé intervencidk segitségével (Akehurst és mtsai., 2020; Bueno és mtsai.,
2023; Hortiguela és mtsai., 2017; Moore és mtsai., 2021, 2023; Ortiz-Franco és mtsai.,

2024; Yogi és Kyan, 2021a) (2. tibldzat).

egészségre és

n = 80 6 didk (fin)

Szerzdk Téma Modszer / résztvevk Eredmények
Uj jelenségeket ir le, mint a
., T vezetési képesség (leader-
interju, megfigyelés kérdéiv, doku- eI PSR ( .
" ship) fejlédése életkortdl
A tackwondo | mentumelemzés . .
) ) fiiggetleniil. A tackwondo
Akehurst és hatdsa az o ,
. . ] ) . , B el8segitheti az dnszabélyo-
mtsai., 2020 onszabdlyozé | n =3 6 tandr/vezetd , )
, , Y tn . z4st az oktatdsban, emellett
képességére n = 8 3 sziilé/gondvisel§ ,
1. véltozatosabb tananyagot
n =18 6 diak . 3 ,
biztosit a testnevelés
tantargy szamara.
A brazil Jiu Az intervenciét koveten
) Jitsu hatdsa 12 hetes intervencié (24 alkalom) javulds kovetkezett be a
Bueno és . ., . .,
. a mentdlis didkok mentélis egészsé-
mtsai., 2023

gében és osztdlyteremben

Hortiguela és

viselkedésre tanusitott viselkedésében.
Az erészakkal kapcsolatos
o attitd pozitiv irdnyba
A kiizdéspor- P Y

tok hatdsa a

intervencié (16 alkalom), longitudi-
nalis vizsgdlat

véltozott. A kiizd8sportos
tanegység magasabb szint(

és ellendlls
képességre

n =283 6 didk

. motivdcidra D s [
mtsai., 2017 L motivicids légkort generdl,
agressziora, Y 1, . A
, N =221 £8 didk mint a labdajétékos foglal-
élvezetre , , Lo,
kozédsok. Az élvezeti értéket
tekintve nem volt kiilonbség.
A harcmiivé-
szetek hatdsa 10 alkalmas intervencid, 12 hetes o, ,
i o o L Pozitiv eredményeket
Moore és a mentdlis kovetéses vizsgalat ., AR
. ., értek el a mentdlis egészség
mtsai., 2021 egészségre

javitdsdval kapcsolatban.
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Az intervencié hatdsira
fejlédote a didkok dnhaté-

A harcm(vé- 10 alkalmas intervencié, 12 hetes konysdga, amit az ut6ko-
Moore és szetek hatdsa | kovetéses vizsgdlat vetéses vizsgdlat is igazolt.
mtsai., 2023 az dnhaté- Lehet8ség az 6nhatékonysdg
konysdgra n =283 8 didk fejlesztésében és a fizikai
aktivitdson keresztiili jolléc
eldsegitésében.
Az intervenci6 hatdsira
A dzsidé csokkent a korreldcié
hatdsa az intervencié (24 alkalom, 2-szer egy a kiilonboz6 erészakos
Ortiz- Franco | érzelmi héten.) viselkedési jegyek kozott,
és mtsai., 2024 | intelligencidra tovabbd megemelkedett

és erbszakos

n =139 f8 didk

érzelmiintelligencia-szintet

erénlétre és
pszichoszocid-
lis fejlédésre

viselkedésre mértek az agressziv attitd-
dok kezelése terén.
Az egyéves intervenciot
A karate . g},l, Ry
) kovetden az aldbbi fakto-
hatdsa a . el
L. rokban volt szignifikdns
tanulmdnyi . . . e 1 o
. , intervencié (1 tanév) kiilonbség a vizsgélati
Pinto-Escalona | eredményre, ¢ iavdra: tanulmdnvi
, . . csoport javdra: tanulmdnyi
és mtsai., 2024 | fizikai port) y

n =721 £8 didk

eredmény, viselkedési zavar,
keringési rendszer fejlett-
sége, egyensulyképesség,
hajlékonysdg.

Yogi és Kyan,
2021a

A dzstidéval
kapcsolatos
élmények
és érzelmi
hatdsai

kérd@ives vizsgdlat

n = 946 didk

Szorongds és fokozott élve-
zetérzés a dzsidé tanuldsa
eldte és utdn. A foglalkozd-
sokat kdvet8en a szorongds
csokkent, mig a mért élvezet
nétt. A dzsaddval kapesola-
tos pozitiv nézetek javultak
a vizsglat utdn.

2. tabldzat: Kiizd8sportok hatdsait vizsgdlé tanulmdnyok

Pinto-Escalona és munkatdrsai (2024) nemzetkozi vizsgalatdban 6t eurdpai orszdg

osszesen 721 6 dltaldnos iskolds didkja (7-8 év) vett részt egy évig tart6 karateinter-

venciéban. Az életkori sajdtossigokat figyelembe véve a mozgdsos anyag domindnsan

karatespecifikus mozgdsra val6 specidlis el6készitd feladatokbdl allt, aminek a 8 célja a

koordiniciofejlesztés, a testtudatfejlesztés, a keringési rendszer fejlesztése, az eréfejlesztés

és a hajlékonysagfejlesztés. Az egyéves intervenciét kovetden a kontrollcsoporthoz képest

a kisérleti csoport szignifikdnsan jobb eredményt produkdlt tanulmdnyi eredmények,

problémakezelés, keringésirendszer-fittség és egyensily tekintetében. Akehurst és munka-

tdrsai (2020) egy 16 hétig tartd (2x90 perc/hér) tackwondointervencié hatdsait vizsgaledk.
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A program keretén beliil 7-12. évfolyamos didkok (n = 18 {8) vettek részt tradiciondlis
tackwondofoglalkozdsokon (litések, hdritdsok, ragdsok, formagyakorlatok, kontake nélkiili
kiizdelmek, 6nvédelem, etikett, koreai torténelem, koreai nevezéktan). Az adatgyijtést
megfigyeléssel, sziil6i interjikkal és kérdSivekkel végezték. Az adatok elemzését kove-
téen az aldbbi témdk korvonalazédtak: onbizalom, fegyelem, tisztelet, nem tradiciondlis
sport, fittség. Bueno és munkatdrsai (2023) 12 hétig (24 alkalom) tarté intervenciéjiban
10-13 éves fitk (n = 80 {8) ismerkedtek a brazil jiujitsu alapjaival: fojtdsok, karfeszitések,
foldrevitelek, egyéb specidlis sportdgi technikdk és kiizdelmi szitudciok alkottdk a foglal-
kozdsok {8 részét. Az adatgytjtés kérdSives médszerrel toreént, Strengths and Difhculties
Questionnaire (SDQ) hasznilatdval, amelyet a kisérleti és kontrollcsoportra vonatkozdlag
két tandr toledee ki, intervencié el6tt és utdn. A kérd6iv dltal mére 5 alkategéria koziil
(érzelmi problémdk, kortdrs problémdk, viselkedési problémak, hiperaktivitds és proszocidlis
viselkedés) a kisérleti csoport szignifikdnsan jobb eredményeket ért el csokkend emociondlis
problémak ¢és hiperaktivitds tekintetében, emellett javult az dltaldnos mentdlis egészségiik
és osztélytermi viselkedésiik.

Hortiguela és munkatdrsai (2017) intervencidjidban 13—16 éves didkok (n = 221 £9)
vettek részt dzsidé és capoeira tananyagu 6rékon, majd hdrom eszkdzzel végeztek méré-
seket. Az Attitudes toward violence scale (ATV) két faktor alapjén méri az agresszidval
kapcsolatos hozz4alldst: indokolatlan agresszi6 és 6nvédelemhez kotott agresszio. A kisérleti
csoport eredményei pozitivan valtoztak az indokolatlan agresszié vonatkozdsiban. Peers
motivational climate questionnaire (PMC) segitségével az osztdlyteremben uralkodé légkort
vizsgaltdk két faktor alapjan, tanulds és teljesitmény szempontjébél, ami pozitiv irdnyba
véltozott a kisérleti csoport tekintetében. Az Amusement/boredom in physical education
(SSI-EF) skdla nem mutatott szignifikdns eltérést a kisérleti és kontrollcsoport kézott,
ugyanolyan élvezettel vettek részt a didkok a foglalkozdsokon.

Ortiz-Franco és munkatdrsai (2024) hasonlé eredményekrdl szdmolnak be 139 &s
serdiiléi minta (dtlagéletkor: 15.76; SD = 1.066) bevondsival lefolytatott 12 hetes (24
alkalom) dzstid6 témaju intervenci6juk hatdsdra. A Schutte Self-Report Inventory (SSRI)
és Violent Behaviour at School Scale eszk6z6k segitségével torténé adatgyijtést kovetSen
kedvezd eredményekrdl szimolnak be az érzelmi intelligencia és agressziv viselkedés kap-
csolatdt illetGen.

Moore és munkatdrsai (2021, 2023) 10 hetes intervencié segitségével vizsgaltak 12—14
éves didkokat (n = 283 f8). Az intervencié tackwondo tematikdji tananyagot és kiegészitd
pszichoedukdciés részt (bullying, bdtorsdg, célok, tisztelet, értékek stb.) tartalmazott. A
Child and Youth Resilience Measure (CYRM) vizsgilat segitségével a fiatalok ellenalloké-
pességét mérték, ami az intervenciét kovetden magasabb értéket mutatott. A Self-Efficacy
Questionnaire for Children (SEQC) kérdéiv a serdiildk énhatékonysdgdnak kiilonboz6
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elemeit méri: tanulmdnyi, szocidlis és emociondlis énhatékonysdg. Az intervenci6 hatdsira
fejlédote a kisérleti csoport énhatékonysédga.

Yogi és Kyan (2021a) japdn elsd évfolyamos gimnazista mintdn (n = 946 f6) végzett
méréseket 8 alkalmas dzsidéintervencidhoz kététten. Az alkalmazott kérd6iv a gyermekek
dzsudéval kapcsolatos érzelmeit vizsgilta (aggodalom, élvezet, dzsidétanuldshoz kéthetd
hasznossdg). A kapott eredmények azt mutatjédk, hogy az intervenciét megel6z8en a didkok
50%-a érzett aggodalmat, ez a 8 alkalom utdn 20%-ra csokkent. A foglalkozdsokat meg-
elézden a fitk 67,7% és a ldnyok 55,3%-a vérta igazdn az 6rékat, az intervenciét kdveten
a fiak 91,4%-a, a ldnyok 85,4%-a mondta azt, hogy élvezte a foglalkozdsokat. A dzsudé
hasznossdgdval kapcsolatban két kérdésre érkezett szignifikinsan magasabb értéki valasz:
mind a fidk, mind a linyok azt mondték, hogy a ,dzstidé hasznos lesz a jov6ben”, illetve

»a dzstddetikett hasznos a mindennapi életben”.

Hangsiilyos elemek

A vizsgdlt tanulmdnyok eredményeinek tiikrében kirajzolédnak bizonyos irdnyvonalak,
amelyek mentén érdemes tovébb foglalkozni az eléfordulé hasonlésdgokkal és kiilonbsé-
gekkel. Az egyik ilyen irdnyvonal a kiizd8sportokban rejlé pozitiv személyiségformalé és

képességfejlesztd lehetdségek. A kiizddsportok és harcmivészetek iskolai oktatdsa azért
jelentds, mert olyan mozgdsformdkrol beszéliink, melyek mivelésével komplex szemé-
lyiségforméldst tudunk elérni. A szakirodalom elemzése megmutatta azt, hogy ezzel a

komplex személyiségformadld képességgel a szakemberek nemcsak tisztdban vannak, hanem

iskolai intervencidkkal bizonyos képességek (motoros, pszichés, szocidlis) fejlédését ki is

mutatjik. A test-test elleni paros vagy csapat kiizdelmi helyzetek olyan térsas szitudciékat

eredményeznek, ahol egymadsra figyelve, a fair play szellemét megtartva kell kézosen, nem

ritkdn kooperdlva problémdt megoldani. Az ilyen feladatok uj lehet8ségeket biztositanak,
tjdonsdgot hoznak a testnevelésérakba, amit a didkok donté tobbsége élvez (Hortiguela

és mtsai., 2017, Yogi és Kyan, 2021a).

Gyakori elemként bukkant fel a kiizdésportok vizsgélatdval kapcsolatban az agresszié

kérdése. Tobb testnevel§ tandr is tart attdl, hogy az iskolai kiizdésportoktatds agressziét

sziilne (Burt és mtsai., 2023). Ezzel szemben didkokkal végzett vizsgdlatok szimolnak
be arrdl, hogy a dzsudé (Hortiguela és mtsai., 2017; Ortiz-Franco és mtsai., 2024) és

a capoeira (Hortiguela és mtsai., 2017) pozitivan hat a didkok agressziéjira. Bueno és

munkatdrsai (2023) pedig arrdl szimolnak be, hogy a brazil jiujitsuintervenci6 hatdsira

javult a didkok osztdlytermi viselkedése. A vizsgdlt tanulmdnyok eredményei megerdsitik

a szakirodalom eddigi eredményeit a témdval kapcsolatban (Morvay-Sey, 2014; Vit és

Reguli, 2015; Winkle és Ozmun, 2003). Rendkiviil sok mulik azon, hogy a tandr hogyan,
milyen céllal tanit kiizddsportokat: a didkoknak ldtniuk kell, hogy a kiizdépartner nem
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egy legy6zésre véré ellenfél, hanem egy tdrs, aki segit tanulni és jobb emberré vélni
(Hortiguela és mtsai., 2017).

Az intervencidk folyamdn bemutatott eredmények is azt igazoljak, hogy szakmailag
képzett, oktatdsmédszertanilag felkésziilt pedagdgusok képesek iskolai kornyezetben pozitiv
hatdst elérni kiizd8sportos tananyag bevondsdval. A szakemberek tudjik (Burt és mtsai.,
2023; Nolte és Roux, 2023), hogy milyen pozitiv hozadéka van a kiizddsportoknak, mégis
sok tandr és tandrjelolt nem foglalkozik kiizddsportos tartalmakkal az 6rdin (Morvay-Sey
és mtsai., 2017; Pereira és mtsai., 2021, 2022; Ujuagu és mtsai., 2020). Ennek az oka

— a tandrok szerint — az infrastrukturdlis és személyi feltételek hidnya, tehdt nincs elég
rendelkezésre 4llé eszkdz vagy megfeleld tornaterem, illetve nem érzik magukat eléggé
kompetensnek a tandrok. A személyes kompetencia hidnya azért is érdekes, mert olyan
tandrok is igy gondoljék, akik részesiiltek a tandrképzésiik alact kiizd8sportmédszertani
felkészitésben. Azok a tandrok, akik foglalkoznak kiizd8sportokkal, dontéen megmaradnak
a kiizdgjdrékok oktatdsindl (Morvay-Sey és mtsai., 2017; Pereira és mtsai., 2023). Ennek
az oka valdszintileg a kiizd8jdtékok minimdlis hely- és szerigényében, illetve a viszonylag
egyszer(i didaktikai megvalésitdsban keresendd.

Két tanulmdny foglalkozott a sériilésveszély kérdésével, kicsit mds megkozelitésbdl:
ausztrdl testneveld tandrok szerint jogi problémakat vetne fel az 6rai sériilés, illetve nem
tudjdk, hogyan lennének képesek megel6zni a sériiléseket (Burt és mesai., 2023). A megkér-
dezett japdn testneveld tandrok donté tobbsége (70%) egyetért abban, hogy a kozépiskolai
dzsudéfoglalkozdsok nagyobb sériilésveszéllyel jarnak, mint a tbbi sportok. Ez részint a
kiizdelmi helyzet sajitos célrendszerébél fakad, részint pedig a didkok kiilonboz6 fittégi
paramétereibdl. A pdros gyakorlatokban az eltéré fizikai és fittségi paraméterek nagyban
befolydsoljdk a megtanithaté mozgdsanyagot, ezért lenne fontos, hogy mdr az 4ltaldnos

iskoldban megismerkedjenek a tanuldk a dzsidé sporttal (Yogi és Kyan, 2021b).

Megbeszélés

Jelen tanulmdny a kiizddsportokkal és harcmiivészetekkel kapcsolatos empirikus kutatd-
sokkal foglalkozott a kbzoktatds viszonydban. Az elmult 10 évbél 15 tanulmdnyt sikeriile
beazonositani és megvizsgdlni, ami mutatja a témédban rejl8 tovabbi lehetdségeket.
Altaldnossagban a kutaték f8 témdi a testnevel$ tandrok kiizd8sportokkal és harcmii-
vészetekkel kapcsolatos hozzddlldsdt, tanmenetbe dgyazhatésdginak kérdéseit, illetve a
kiilonb6z8 kiizdésportos és harcmivészeti mozgésformak pozitiv személyiségformadléd
hatdsit vizsgaledk dltaldnos és kozépiskolds tanulékndl. A vizsgdlt tanulmdnyok alapjdn azt

lehet mondani, hogy a kiizdésportok alkalmasak a testnevelésérai integraciora, technikai
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és taktikai repertodrjuk alkalmas a kondiciondlis képességek fejlesztésére. Emellett a kiiz-
désportok — 6nnon sajétossdgukbdl kifolydlag — alkalmasak az egyén mentdlis és szocidlis
képességeinek fejlesztésére. A pdros kiizdelmi helyzetekben a didkok megismerik sajdt
képességeiket, megtanuljék uralni érzelmeiket. A tdrsas tanulds kovetkeztében a kiizdelmi
szitudcidkban a tdrs nem legy6zésre viré ellenfél lesz, hanem 6nmagunk fejlédésében segitd
partner. A kiizdésportok oktatdsihoz elengedhetetlen viszont a megfeleld térgyi (tornaterem,
specidlis eszkdzok, esetleg specidlis ruhdzat) és személyi feltételek (tandri kompetencia)
megléte. A testneveld tandrok szakmddszertani felkészitése a tandrképzé intézményekben,
illetve tovdbbképzéseken torténik. A felsdokrtatdsi kurzusok szerepe meghatdrozé abban,
hogy a majd pélydra 1épd pedagbgus milyen képességek és milyen nézetek birtokdban fog
kiizdésportos tananyagot oktatni vagy nem oktatni. A kézoktatdst szabdlyozé tantervek és
tanmenetek ugyancsak meghatdrozzék a kiizdésporttananyag oktatdsat. Az egyértelmd és
konnyen értelmezhetd kovetelmények és oktatandé tananagyok megfogalmazdsa elésegiti

a kiizd8sporttananyagok tandrai oktatdsdt.

Gdtak és nehezité koriilmények

A kiizd8sportok iskolai testnevelés keretei kozott torténd szélesebb elterjedését tobb tényezd
is neheziti. A kiilonbozd kutatk eredményei egybecsengenek a testneveld tandr szerepét
illet8en. A tandrok el8zetes tapasztalatai, nézetei, kiizd8sportos képzettsége és szakmod-
szertani ismeretei mind meghatdrozzdk a tananyagvélasztdst és -feldolgozdst (Burt és
mtsai., 2023; Morvay-Sey és mtsai., 2017; Pereira és mtsai., 2021; Taskin, 2022; Ujuagu
és mtsai., 2020). A tandrképz8 intézmények médszertani felkészitésének szintje ugyancsak
nem mutat egységes képet (Pereira és mtsai., 2021; Theeboom és Knop, 1999), 4m Aljadefl-
Abergel (2011) azzal érvel, hogy a megfeleld oktatdsi segédanyagok és tanmenetek remekiil
haszndlhatok a kiizd8sportok alapvetd technikai oktatdsinal.

A szakirodalmi elemzés kapcsdn visszatérd elem a kiizd8sportos tananyag balesetve-
szélyes mivolta (Theeboom és mtsai., 2009; UNESCO, 2019; Winkle és Ozmun, 2003;
Yogi és Kyan, 2021b), 4m a kutat6k azt is kiemelik, hogy a kiizdésportok és kiizdéjatékok
dltal elsajétitote képességek (szabdlykovetések, sajdt és partner épségének figyelemmel
kisérése) segitik a sériilésveszély csokkentését mds sportdgakhoz képest (Gyérik és Béki,
2024; Morvay-Sey, 2011).

Limitdciék

A jelen vizsgélat eredményeinek értelmezésekor — a szisztematikus megkozelités ellenére
— figyelembe kell venniink néhdny korldtozd tényezdt. A vizsgdlat kozéppontjdban csak
az empirikus adatgyjtéssel foglalkozé tanulmdnyok alltak, igy az elméleti tanulmdnyok

kiviil estek a vizsgalat fékuszdn. A tanulmdny egyik ismert hidnyossdga annak nyelvi
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megkotottségében rejlik. Az adatgy(jiés alatt tobb nem angol nyelv(i publikdciér is ki
kellett zdrni, amely egyébként beliil esett volna a tanulmdny fékuszan. A feljebb emlitett

publikdcidk feldolgozdsa drnyaltabb képet festene a vizsgélt témdrdl.

Kovetkeztetések

A kiizdésportok iskolai testnevelésbe torténd integracidja hazai és nemzetkozi szinten
is megkezdddott, kutatdk és testneveld tandrok pedig azon dolgoznak, hogy minél
szélesebb tanuldi réteg jusson kiizdésportos ismeretekhez. A kiizdésportok gyakorldsa
dltal megszerezhetd alapveté motoros képességek (egyensily megtartdsa, helyviltoz-
tatds, finommotoros képességek) (Pereira és mtsai., 2022) mds sportdgak tzésekor is
nélkiilozhetetlenek, tehdt domindnsan nem kiilonbozik a kiizdésportok fizikai képzési
célrendszere mds sportdgakétdl.

A kiizdésportok oktatdsa tovabbi lehetdséget jelent a testnevelésérak szinesitésére
(Akehurst és mtsai., 2020; Hortiguela és mtsai., 2017), illetve a kiizdjatékok, kiizdelmi
szitudciok fizikai, mentdlis és kognitiv fejlesztd hatdsait tobb tanulmdny igazolja (Jagietto
és mtsai., 2015; Morvay-Sey, 2011; Morvay-Sey és Rétsdgi, 2010; Stamenkovi¢ és mtsai.,
2022). Vertonghen és Theeboom (2010) 4tfogd vizsgdlata azt mutatta, hogy didkok pszi-
choszociilis fejlédését (6nbecsiilés, onbizalom, 6nkontroll teriiletén novekedés, agresszid
tekintetében csokkenés) dontéen pozitiv irdnyba befolydsoljék a kiizddsportok.

A hatdsvizsgélatok dontéen pozitiv eredményekkel szolgdltak, tették ezt legtobbszor
10-12 hetes, 20-24 alkalmas intervenciét kovetden (kivételt képezett ezaldl a 8 hetes, 16
hetes és egyéves intervencid). Magyar vonatkozdsban ez azt jelenti, hogy a hazai szabélyozds
alapjan (NAT 2020) az egyes évfolyamokban a kiizd8sporttananyagra forditandé idékeret
(30-40 6ra) elegendd idét biztosit a pozitiv valtozdsok realizdldsdra.

A kutatdsi téma megyvitatdsiban segitséget nyujtottak olyan tovabbi tanulmdnyok, kony-
vek és dokumentumok, amelyek a kiizdSsportok, harcmivészetek és a testnevelés tantargy
tanitdsdval kapcsolatos tudomdnyteriiletek tuddsanyagit erésitik. A kozoktatdsban végzett
vizsgdlatok alapjdn az eredmények a kiizddsportok és harcmivészetek pozitiv hatdsaira
hivjik fel a figyelmet, 4m a kutatdsok f6ként a testneveld tandrok szerepét emelik ki, akik
hozzdélldsa és szaktuddsa alapjaiban hatdrozza meg a kiizd8sporttal és harcmtvészetekkel
kapcsolatos tananyag feldolgozdsinak kérdését. A testneveld tandrok szakmddszertani
felkésziiltsége, tantdrgyi tuddsa elengedhetetlen ahhoz, hogy megfeleléen tudjik az adott
tananyagot tanitani, ebben pedig a képz8intézményeknek hatalmas szerepe van. Ha sike-
riilne megérteniink azt, hogy a kiizd8sport oktatdsmddszertani kurzusok milyen szerepet

jdtszanak a testneveld tandr hallgaték kiizd8sporttal kapesolatos nézeteinek, tuddsinak
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és tapasztatainak vdltozdsdban, taldn kozelebb keriilnénk az iskolai kiizd8sportoktatds

szélesebb korti megvaldsuldsdhoz.
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Absztrakt

Jelen tanulmdny célja a testnevelés tantdrgy oktatdsdhoz kapcsol6dé hazai empirikus kuta-
tasok feltérképezése és rendszerezése. A szakirodalmi dttekintés sordn kvalitativ fékuszu,
empirikus alapokra épiil§ kutatdsokat vizsgaltunk, kiilonds tekintettel a pedagdgiai cél-
kitzésekre, a tanitdsi mdédszerekre, a tanuldi attittidokre, az éreékelési gyakorlatokra
és a tandr-didk kapcsolatra. A Google Scholar adatbédzisdban végzett célzott keresések
révén 51 relevdns tanulmdny keriilt részletes feldolgozdsra, melyeket harom £6 kategéridba
soroltunk: testnevelés dltaldban, mindennapos testnevelés, valamint oktatdsi médszerek.
A tartalomelemzés alapjin megallapithatd, hogy a tanuldk tobbsége pozitivan viszonyul a
testneveléshez, kiilonosen az egészséges életmod kialakitdsa szempontjdbdl. Az értékelési
rendszerrel kapcsolatos attitlidok életkoronként véltoznak. A pedagdgusok médszertani
felkésziiltsége és attittidje, valamint az infrastrukeurdlis feltételek kulcsfontossdgt tényezék
a mindennapos testnevelés sikeres megvaldsitdsidban. A vizsgdlat rimutat arra is, hogy
a tanuldi vélemények és igények fokozottabb figyelembevétele, valamint a tandrképzés

modszertani meggjitdsa hozzdjdrulhat a testnevelés tantdrgy fejlesztéséhez.

Kulcsszavak: testnevelés, empirikus kutatds, szakirodalmi dttekintés, tanitdsi modszerek,

tanuldi attitiidok, mindennapos testnevelés
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Abstract

The aim of this study is to map and systematize domestic empirical research related to
the teaching of physical education. In the course of the literature review, we examined
qualitatively focused, empirically based studies, with particular attention to pedagogical
objectives, teaching methods, student attitudes, assessment practices, and teacher—student
relationships. Through targeted searches in the Google Scholar database, 51 relevant
studies were identified and analyzed in detail. These were categorized into three main
groups, physical education in general, daily physical education and teaching methods.
Based on content analysis, it can be concluded that most students have a positive attitude
toward physical education, especially regarding the development of a healthy lifestyle,
while attitudes toward the assessment system vary with age. Teachers’ methodological
preparedness and attitudes, as well as infrastructural conditions, are key factors in the
successful implementation of daily physical education. The findings also highlight that
greater consideration of students’ opinions and needs, along with the methodological
renewal of teacher training, may contribute to the further development of physical

education as a school subject.

Key-words: physical education, empirical research, teaching methods, student attitudes, daily
physical education

Bevezetés

A testnevelés a csaldd, az 6voda, az iskola és a sportegyesiiletek mellett kiemelt szintér
az egészségtudatos életmdd megalapozdsdban. Az iskolai testnevelés ennek intézményes
kerete, amelyet a Nemzeti alaptanterv (2020) Testnevelés és egészségfejlesztés fejezete is
hangsilyoz (EMMI, 2020). A jelen tanulmdny ezért a hazai szakirodalom rendszerez6
dctekintésére vallalkozik, kiilén figyelemmel a pedagdgiai célokra, az alkalmazott méd-
szerekre, a tanuldi attit(idokre, az értékelési gyakorlatokra, valamint a testnevel tandrok
szerepére (Csdnyi, Révész, 2015). A modszertani kereteket és a korszer(i vagy mindségelvi
testnevelés szemléletét a hazai szakirodalom részletesen tdrgyalja, kiilondsen figyelmet
forditva a tanuldskozpontt draszervezésre, a differencidldsra, amelyek segitenek elérni,
hogy a tanul6k ne kudarcként, hanem élményként éljék meg a mozgast. Ez a megkozelités
a pedagdgus kulcsszerepére is felhivja a figyelmet (Révész, 2021). Az értékelési gyakorla-
tok terén a NETFIT orszdgos rendszer biztosit sztenderdizalt, egészségkdzpontd fittségi

visszajelzést és fejlesztési javaslatokat. Az utébbi évek dsszegzései nagymintds adatokkal
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tdmasztjdk ald a trendeket, ugyanakkor a hatdsvizsgalatok vegyes képet mutatnak, ami
tovabbi kutatdst indokol (Kaj és mtsai., 2021).

A tanuléi hozz4allds és a tandri szerep alapvetd fontossdgti. A mindennapos testnevelés
sikere nagyban fiigg a testneveld tandrok attitidjétdl és példamuratdsitél, mikézben
az iskola szervezeti keretei és a tanterv is meghatdrozé tényezdék (Fintor, 2017). A téma
aktualitdsdt az adja, hogy a kdznevelésben kiemelt elvdrds a mozgds irdnti pozitiv attittid
kialakitdsa és az egészségfejlesztés. Ehhez a mindennapos testnevelés tdmogatdsa, vala-
mint a tanuldi élmény- és sikerorientdcid erdsitése elengedhetetlen. Hiszen a mindennapos
testnevelés osztonzi a rendszeres mozgdst, ami hozzdjirulhat egy egészségesebb tdrsada-
lom kialakuldsdhoz. A rendszeres mozgds gyermekkorban elkezdve segithet megel6zni
a civilizdci6s népbetegségeket (Borbély, Fénai, 2016). A szakirodalmi dttekintésem célja
ezért nemcsak a hangsulyos teriiletek és eredmények feltdrdsa, hanem a hidnyok és vita-
pontok azonositdsa is, amelyek szakmai pdrbeszédet és tovabbi empirikus vizsgdlatokat
igényelnek.

Célkittizés

Az drrekintés célja a testnevelés tantdrgyhoz kapcsolédé hazai kutatdsok rendszerezése
és értelmezése, kiilonos tekintettel a tanuldi actittidokre, értékelési gyakorlatokra és a
testneveld tandrok szerepére, a mindennapos testnevelésre, valamint oktatdsi médszerekre,
munkaformdkra. Célunk bemutatni, mely teriiletek kaptak eddig hangstlyt, milyen ered-

mények sziilettek, és hol van sziikség tovabbi kutatdsra és szakmai pdrbeszédre.

Médszerek

A kutatds alapjdt egy alapos szakirodalmi dttekintés képezte, amely sordn a Google Scholar
segitségével gytjtottiik ossze azokat a dokumentumokat, amelyek a testnevelés tantdrgy
kiilonboz8 aspektusait vizsgdltdk. A keresés az aldbbi kulcsszavak mentén zajlott: ,test-
nevelés”, ,mindennapos testnevelés”, ,testnevelés modszerek”, valamint , testnevelés okta-
tas”. A taldlatok koziil kizdrélag olyan tanulmdnyokat vdlasztottunk ki, amelyek lektordle
folyéiratban jelentek meg, empirikus kutatdsokra épiiltek, magyar kutatok 4ltal és magyar
nyelven késziiltek, 2012 utdn publikiltdk 8ket, néhdny esetben indokolt médon ettdl
eltérve. A vélogatds sordn elsédlegesen kvalitativ kutatdsokra tdmaszkodtunk, kiilonésen
olyanokra, amelyek interjikat, megfigyeléseket, nyilt kérdéseket vagy egyéb feltdré jellegii

modszereket alkalmaztak. Bdr vegyes médszertan is megjelent a vizsgdlt anyagok kozote,
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a kutatds fékusza a mélyebb, értelmezd jellegli megértésre irdnyult, amelyet a kvalitativ
modszerek tettek lehetdvé.

A misodik lépésben a vizsgélt tanulmdnyokat hirom {6 témakor szerint csoportositot-
tuk, a testnevelés dltaldban (tanuléi attitdok, éreékelési gyakorlatok, testneveld tandrok
szerepe), mindennapos testnevelés és a testnevelés-oktatds méodszertana. A kategorizdlds
célja az volt, hogy vildgos szerkezetben elemezhetévé vdljanak a kutatdsi eredmények, és
dtfogd képet kapjunk a testnevelés kiilonbozé megkozelitéseirdl.

A harmadik lépésben 6sszehasonlité tartalomelemzést végeztiink, amely sordn a kiva-
lasztott tanulmdnyok kozos elemeit és eltéréseit vizsgaltuk. Az elemzési folyamat végén a
harom f6 kategéria mentén rendszereztiik az egyes kutatdsok megallapitdsait, kiemeltiik
a visszatér tendencidkat és problémateriileteket. Végiil osszedllitottuk azokat a kovetkez-
tetéseket, amelyek a testnevelés tantdrgy pedagogiai gyakorlatdnak tovdbbfejlesztését is

tdimogathatjdk.

Eredmények

A keresési feltételek alapjdn dsszesen 5640 db tanulmdnyt adott ki a program. A testneve-
lésen beliil szirve tovabb a témdkban, 682 db mindennapos testnevelés témdban sziiletett
tanulmdnyt taldl, és a testnevelés oktatdsdra irdnyulé kutatdsok szdma 8sszesen 88 db.
Ezekbdl 48 tanulmdnyt elemeztiink részletesen hdrom csoportra bontva a {8 tartalmi
elemeik alapjin, mégpedig testnevelés dltaldban, mindennapos testnevelés és a testneve-
lés-oktatds médszertana. Majd ezeket a csoportokat a kutatdsi mintdk alapjdn elemeztiik,
és titkoztettiik a tanulmdnyok néhdny elemét. Elmondhaté, hogy a tanulmdnyok nagy
részében médszerként a kérddiv hasznélara a jellemzd, kis ardnyban jelenik meg az interja

alkalmazdsa.



A testnevelés tantdrgy oktatdsinak helyzete: tapasztalatok a szakirodalombol 89

Testnevelés
5460 db

Mindennapos testnevelés
682 db

Testnevelés oktatasi médszerek
88 db

Felhasznalt tanulmanyok
51 db

1. dbra: Google Scholar keresési eredmények

Forrds: sajdt szerkesztés

Testnevelés

A hazai vizsgdlatok t6bb szempontbdl is raviligitanak a testnevelés tantdrgy megitélésére és
szerepére. Tobb kutatds (Kocsis, 2000; Borbély, Fonai, 2016; Fiigedi et al., 2006) megerdsiti,
hogy a didkok a testnevelést a legkedveltebb tantdrgyak kozé soroljak, és elismerik annak
fontossdgdt. A tantdrgy tdrsadalmi és iskolai elismertsége tehdt dtlag feletti, amit nemcsak a
tanul6k, hanem a pedagdgusok és a tandrképzésben részt vevd hallgatdk is visszaigazolnak
(Borbély, Fénai, 2016). A kutatdsok ugyanakkor eltéréseket is feltdirnak. Molndr (2024)
eredményei szerint a didkok a NAT 2020 4ltal megfogalmazott célok koziil mésokat tarta-
nak elsédlegesnek: mig a linyok a mozgdsmiiveltség fejlesztését tekintik a legfontosabbnak,
addig a fitk inkdbb az élethosszig tarté aktiv életmdéd megalapozdsdt emelik ki. Fiigedi
és Bogdr (2019) adatai alapjdn a sziil6k gyermekkorukban tobbet sportoltak, mint a mai
10-12 évesek, és bér fontosnak tartjak az iskolai testnevelést, mégsem jdtszanak meghatd-
rozé szerepet gyermekeik sportoldsi szokdsainak kialakitdsiban. Ez 6sszhangban 4ll azzal
a tendencidval, hogy a tanulék 58%-a egydltalin nem sportol a testnevelésérdn kiviil.

A tandri szerep és a tantdrgy stdtusza szintén kiemelt téma. Hamar és munkatdrsai
(2016) kutatdsa rimutat, hogy a testnevelés sokszor nem kapja meg a megfeleld figyelmet,
ami Osszefiigghet a tandrok visszafogottabb szerepvallaldsdval és bizonyos pedagégiai
hidnyossagokkal. Az orszdgosan megkérdezett 1161 testnevel$ tébb mint fele (63,9%)
gy véli, hogy a testnevelésnek nincs ugyanolyan stdtusza, mint mds tantdrgyaknak, és

56,2%-uk szerint egyenesen alacsonyabb rangti (Hamar és mtsai., 2016).
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Ertékelés a testnevelésben

Az értékelés a testnevelés tanitdsdnak fontos eleme, amely elsddlegesen a visszajelzés szerepét

tolti be (Bdthory, 2000). A szakirodalomban névekvd figyelem irdnyul az alternativ éreé-
kelési és osztdlyozdsi formdkra, ugyanakkor a témdban kevés empirikus vizsgélat sziiletett

(Csikos, 2002). A tanuldi tapasztalatokra épité kutatdsok koziil kiemelheté Bogndr és

munkatdrsai (2005), akik szerint a didkok tobbsége azonosulni tud az értékelés jellegével,
elfogadjék érdemjegytiket, és a jelenlegi osztdlyozdsi formdt megfelelének tartjak. Az életkor

elérehaladtdval azonban véleménykiilonbségek mutatkoznak, ami arra utal, hogy a tapasz-
talatok alakitjék a tanuldi hozzdalldst. Ezt erdsitik Bogndr és Kovdcs (2007) eredményei s,
akik 1218 felsé tagozatos tanulét vizsgaltak. A didkok kozel egyharmada a testnevelés céljt

a kondiciondldsban ldtta (36,5%), a tobbség fontosnak tartotta a testnevelést (90,8%), és a

valaszaddk nagy része (84,3%) egyetértett a jelenlegi osztélyozdsi rendszerrel. Ugyanakkor a

hetedik-nyolcadik osztédlyosok kozott nagyobb volt az elutasitds ardnya, és jelentds kiilonb-
ségeket mutattak ki nem, évfolyam, tandri nem, heti 6raszdm és sportoldi stdtusz szerint is.
A néi testnevel8k tanitvdnyai példdul nagyobb ardnyban tartottdk fontosnak a testnevelést,
mint a férfi tandrok didkjai.

Az eredmények tehdt arra utalnak, hogy a tanuldk alapvetden elfogadjik a testnevelés
értékelési gyakorlatdt, de a vélemények sok tényezd mentén differencidlédnak. A didkok
nem mutatnak egyértelmi elkotelez8dést a tanitdsi-tanuldsi folyamat irdnt, és kevés esély
mutatkozik arra, hogy aktivan részt vegyenek a célok meghatdrozdsiban (Bogndr, Kovics,
2007). Ezért a hangsuly inkdbb a megfelel§ 6sztdnzésen és az egyéni képességek szerinti
értékelésen van (Neulinger, 2007).

Attitiid

Az elmule évtizedek kutatdsai széles korben vizsgaltdk a tanuldk iskolai tantdrgyakhoz,
koztiik a testneveléshez vald viszonydt, dltaldnos iskoldtdl a felsdoktatdsig. Tobb ered-
mény is megerdsiti, hogy a didkok 6sszességében pozitivan viszonyulnak a testneveléshez,
ugyanakkor életkor és nem szerinti kiilonbségek is kimutathaték. Hamar és Karsai (2008)
vizsgdlata szerint a 11-18 éves tanul6k attittdje ltaldban kedvezd, 4m 15-16 éves kor-
0l csokkenés figyelheté meg, kiilondsen a ldnyok korében, akiknél az értékek a negativ
tartomdnyba keriiltek. Ez a tendencia azt jelzi, hogy a fiik hozz4alldsa hosszabb tévon is
pozitivabb marad, mig a ldnyokndl az életkor el8rehaladtdval gyengiil a testnevelés irdnti
érzelmi kotddés. Oldh és Makszin (2005) 1218 évesek korében végzett kutatdsa szintén
hasonlé mintdazatot mutat. Bar a didkok tobb mint 90%-a fontosnak tartotta a testnevelést,
az osztdlyozdssal kapcsolatban mdr megosztottabbak voltak: 73% egyetértett vele, 22%
ellenezte, 5%-nak pedig nem volt véleménye. A minta tobb mint fele a 16-18 éves korosz-

talybdl keriilt ki, amelyben a tantdrgy népszer(isége a kutatdsok szerint mar csdkkendben
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van. Hajda (2015) eredményei szerint a tanul6k testneveléshez valé orientécidjdt jelentGsen
befolydsolja a testneveldvel kialakitott kapesolat. A lelkiismeretesség, a szervezettség és a
mélyrehatésig azok az értékek, amelyek a sporttevékenységekben val6 részvételhez és a
pozitiv attitlid fenntartdsahoz elengedhetetlenek.

A nemzetkozi kutatdsok is hasonlé mintdzatokat mutatnak. Nelson és munkatdrsai
(2010) négydimenziés modelljiikben megmutatték, hogy a pozitiv és negativ attitidok
egyszerre is jelen lehetnek a testnevelésérdkon. A tanuldk egy része ,ambivalensként”
jellemezhetd, amikor a pozitiv és negativ érzések is erdsek, mig masokat ,alacsony érdek-
16déstinek™ neveztek, akiknél mindkét dimenzié gyenge. Mindkét esetben a tandr-didk
kapcsolat meghatdrozé: az ,ambivalensek” esetében a negativ élmények csokkentése, mig
az ,alacsony érdekl8désticknél” a pozitiv tapasztalatok erdsitése a pedagdgus feladata.

Osszességében tehit a vizsgilatok hasonlé eredményre jutnak, miszerint a tanulék
tobbsége fontosnak tartja a testnevelést. Ugyanakkor az életkor el6rehaladtdval, f8ként a
linyokndl, csokken a lelkesedés, és a tandr-didk kapcsolat kulcsszerepet jdtszik a pozitiv
attit(id fenntartdsiban.

Tandr-didk kapcsolat
A tandr-didk kapcsolat régéta kozponti kutatdsi téma a neveléstudomdnyban, és szimos
szempontbdl elemezhetd (Somogyvidri, 2013). A pedagdgusokrol alkotott kép, illetve a tani-
rok 6nképe két 8 irdnyzat mentén formdalddik, amelyek mogott eleérd metatedridk dllnak.
Hoffmann (2009) vizsgdlatai szerint a sikeres pedagdgiai munka alapfeltétele a tandri
szaktudds, az dltaldnos miveltség, a személyiség és a kivanatos tandri tulajdonsigok megléte.
A didkok elsésorban olyan tandrokat keresnek, akik hitelesek, emberiek, és partnerként
tekintenek rdjuk. Az egylittmiikddést timogatd, kooperativ tandr-didk kapcsolatban a biza-
lom és a kdlcsonos megbecsiilés erdsiti a tanuldi fejlédést. A hatékony testneveléshez ezért
kulcsfontossigt a tanulékozpontt és differencidlt pedagdgiai megkozelités (Révész, 2021).
A pedagdgusok szerepe a tuddsalapt tirsadalomban felértékel8dik, ugyanakkor gyenge
presztizsiik sokszor motivalatlansdghoz vezet (Lannert, 2010). Neulinger (2007) kutatdsa a
testnevelés és a testneveld tandrok megitélésére irdnyult. Az eredmények szerint a magyar
lakossdg tobbsége pozitivan emlékszik vissza az iskolai testnevelésérékra: a részevevék
66%-a kedvelte testneveld tandrait, mig 13% nem. A megitélés a férfiak korében kedve-
z8bb volt, mint a néknél. Az iskolai testnevelés rovid tévon jelentds hatdst, 4m hosszabb
tdvon mds tényezdk befolydsoljdk az egyén sporttevékenységét. Orban (2020) vizsgélata
alapjdn a didkok szeretik a testnevelést, értékelt teriiletnek tartjak, és elvarjik a pedagdgus
folyamatos visszajelzését. A tanuldk szerint a sport és az egészségmegdrzés fontos, és ehhez
a testnevelésérdk is hozzdjarulnak, még ha a tandrok véleménye szerint a fiatalok nem is

mindig ismerik fel ezek hosszti tdvi hatdsait. Osszességében a kutatdsok azt mutatjik, hogy
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a tandr-didk kapcsolat mindsége és a pedagdgus szerepe meghatdrozé tényezd a testnevelés
megitélésében és hatékonysdgdban.

Tanar-diak kapcsolat Il
- Lannert (2010) SsteaniEh )
. - Borbély Sz., Fénai M. (2016)
- Fiigedi és misai (2006)
- Molnir A. (2024)
- Fiigedi B., Bognr J. (2019)
- Hamar és misai (2016)

Tantargy iranti attitiadok,
orienticio
- Hajda L Z, (2015)
- Nelson és mtsai (2010)
- Hamar P., Karsai L (2008)
- Olih, Makszin (2005)

2. dbra: Testnevelés témdban sziiletett kutatdsok a vizsgalt teriiletek alapjdn

Forrds: sajit szerkesztés

Mindennapos testnevelés

Neulinger (2007) mdr kordbban hangsilyozta, hogy jelentds el8relépést jelenthet a
mindennapos testnevelés bevezetése. A 2012-ben életbe [épett térvényi szabdlyozds, majd
a NAT 2013-as bevezetése komoly viltozdst hozott a kdzoktatdsban. Borbély (2014)
kiemeli, hogy a remélt eredmények elérésében a pedagégusok szerepe meghatdrozé.
A szakirodalom kovetkezetesen megerdsiti, hogy a tandrok szakmai felkésziiltsége és
elkotelezettsége alapfeltétele a sikernek, ugyanakkor az infrastrukturdlis hidnyossdgok
szdmos nehézséget okoznak. A kutatdsok hasonlé fokuszokat jelolnek ki: a pedagdgusok,
asziil6k és a didkok attittidjeinek vizsgdlata, valamint az intézményi és infrastrukeurdlis
feltételek feltdrdsa. Morvay-Sey és Rétsdgi (2017) Pécs varosdban végzett vizsgilata
ramutatott, hogy az alsé tagozaton ritkdn vezették szakképzett testnevel8k az 6rékat, az
6rarendi beosztds sokszor nehézkes, és komoly gondot jelent a tdrgyi feltételek hidnya.
Csinddy (2014) interjui alapjdn a pedagdgusok tdmogattdk a mindennapos testnevelést,
de egyértelmiien kifogdsoltdk az iskoldk felkésziiletlenségét, valamint a sportol tanulék
talterhelését. A sziildk véleményét vizsgdld kutatdsok szintén megerdsitik a kezdeménye-
zés fontossdgdt. Borbély (2014) reprezentativ felmérése szerint a megkérdezett felndteek
70%-a tdmogatta a mindennapos testnevelést, 73,5%-uk elismerte a testneveld tandr
szerepét a gyermekeik sportoldsi szokdsainak alakitdsiban, és 81,7% fontosnak tartotta,

hogy a tanuldk pozitivan viszonyuljanak a testneveléshez. Ez arra utal, hogy a felnéttkori
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sporthoz valé hozzdallds kozvetleniil befolydsolja a gyermekek sportoldsi szokdsait. A
vizsgalatok rendszeresen hangsulyozzdk az infrastrukeurdlis hidnyossigokat is. Vass és
munkatdrsai (2015) orszdgos kutatdsukban rdmutattak, hogy a mindennapos testnevelés
eredményességét jelentdsen befolydsolja az iskola tdrgyi és szervezeti feltételrendszere.
Az igazgat6k szerint sziikség lenne tornatermek és multifunkciondlis terek épitésére, a
szertdrak fejlesztésére, a meglévd helyiségek feldjitdsdra. Bar a régiok kozott mutatkoztak
kiilonbségek, dsszességében orszdgosan elégtelennek itélték a feltételeket. Morvay-Sey
és Rétsdgi (2017) adatai szintén a hidnyos feltételekre mutatnak rd. A pécsi iskoldk
70%-dban nem volt elegendd 61t6z8, és sokszor a meglévék dllapota sem felelt meg az
elvirdsoknak. Urbinné és Seregi (2017) orszdgos felmérése szerint a munkakézosségek
tobb mint fele nem tudta teljesiteni a kerettantervi kovetelményeket, aminek leggyakoribb
oka az infrastruktdra hidnya, a magas sportdgi kovetelmények és az eszkozelldrottsdg
problémdi voltak. Meszlényi (2017) szegedi vizsgdlatdban hasonlé tapasztalatokat taldlt,
de a vdlaszad6k tobbsége mégis pozitiv valtozdst érzékelt a testnevelés megitélésében, és a
tandrok nagy tobbsége egyetértett a bevezetéssel. A tandri és tantdrgyi presztizs kérdése
tobb vizsgdlatban is elékeriilt. Urbinnénak (2016) az Eszak-Alfsld régiéban végzett vizs-
gilata és Madr (2002) eredményei egyardnt megerdsitették, hogy a testnevelés tantdrgy
és a pedagogusok tdrsadalmi megbecsiilése tovabbra is alacsony. Borbély (2019) kutatdsa
szerint a mindennapos testnevelést leginkdbb az intézményvezet8k tdmogatjik, a peda-
gbgusok és sziildk valamivel alacsonyabb elégedettségi értékeket adtak. A pedagégusok
az egészség-magatartds fejlesztését tekintik a legfontosabb célnak, de minden vizsgilat
hangstlyozza, hogy az infrastruktdra hidnya sulyosan neheziti a bevezetés sikerét.
Osszességében a szakirodalom szerint a mindennapos testnevelés bevezetését széles korti
tdrsadalmi tdmogatds ovezi. A kutatdsok kozos pontja a testnevelés fontossdgdnak hangsua-
lyozdsa, a pedagbgusok szerepének kiemelése és az infrastrukedra hidnyossdgainak feltardsa.
A kiilonbségek elsdsorban a nemek attittidjében, a régids feltételekben és a szereplSk (tandrok,

sziil8k, didkok, igazgatdk) eltérd elégedettségi szintjeiben jelennek meg.
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Téma Szerzék felsoroldsa
Tanuléi vélemény, acticlid Fintor (2016, 2017), Hamar P, Karsai I. (2008)

Borbély (2014), Csinddy (2014), Hamar és mtsai. (2016),
Mair (2002)

Vass és mtsai. (2015), Morvay-Sey és Rétsdgi (2017),

Pedagdgus attitlid/stdtusz

Infrastruktira és feltételek Meszlényi (2017), Urbiné és Seregi (2017), Borbély Szilvia
(2019)
e 1 Borbély (2014), Urbiné és Seregi (2017), Borbély Szilvia
Sziil8i vélemény
(2019)
Megvaldsitds médja/szervezés Meszlényi (2017), Urbiné és Seregi (2017)
, . o , Urbiné Borbély Szilvia (2016), Madr (2002), Borbély
Tdrsadalmi megitélés/presztizs Sailvia (2019)
Stratégiai/nemzeti szintl célok Neulinger (2007), Borbély (2014)

1. tabldzat: A mindennapos testnevelés bevezetésével kapcsolatos
empirikus tanulmdnyok vizsgalt teriiletek szerint

Forrds: sajit szerkesztés

Oktatdsi modszerek, munkaformdrl

A forrésok kovetkezetesen a testneveld tandr meghatdroz szerepét hangstlyozzak az egész-
ség-magatartds és szemlélet formdldsiban, valamint a személyiségfejlédés timogatdsiban;
a célok elérésének eszkozei kozt a differencidlds, a példamutatds, a kovetkezetesség, a moti-
vélds és a tudatos mddszervélasztds szerepel (Bogndr, 2019; Bogndr, 2020). A testnevelés
oktatdsmodszertandrdl bdséges szakirodalom 4ll rendelkezésre, mégis visszatéré megal-
lapitds, hogy a tanulék néz8pontja (noha 6k a folyamat kulcsszerepldi) ritkdbban jelenik
meg, kiilonosen a tananyag, a médszerek, a stratégidk és az eszk6z6k megvalasztdsiban
(Bogndr és mtsai., 2005). A tanterv és a tandr-didk viszony egyiitt alakitja a gyakorlatot. A
didkok sok esetben nem aktiv résztvevéi a tanitds-tanulds célmeghatdrozdsdnak, mikdzben
konkrét elképzeléseik és elvardsaik vannak a testnevelésérdkkal kapcsolatban. A tanuléi
igények figyelembevétele gyakran minimdlis (Fiigedi és mtsai., 2006). Ezzel szemben
a tanulékdzpontd, felfedezésre épité megkozelités a legnagyobb fejlédési hozamot igéri
(Csdnyi és Révész, 2021), és tovibbi kutatdsokat indokol a tandri példamutatds, az egészsé-
gériék kozvetitése és a médszertani gyakorlat feltdrdsdra, kiilonos tekintettel a tandrképzés
fejlesztésére (Molndr, 2021).

Az Ssszevetett vizsgilatok szerint a direkt és indirekt oktatdsi médszerek a pszichomo-
toros célokban egyardnt eredményesek, ugyanakkor az indirekt megkozelités tobbletet ad.
A kognitiv és affektiv teriileteket is fejleszti, és motivdcidban kimutathaté elényt mutat
(Horvath és H. Ekler, 2019). A tandrkézpontu és tanulékézpontu stilus hatdsait vizsgdld
eredmények révildgitanak az egyéni és csoportszint(i igények sokféleségére (Lappints és

Heszterdné, 2021). Valamint 6sszhangban 4llnak azokkal a kordbbi kutatdsokkal, amelyek
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a tanuléi vélemény szisztematikusabb bevondsit siirgetik az 6rdk céljainak, tartalmdnak
és értékelésének alakitdséba. A tanuldk gyakran nem kapcsoljdk dssze a ,hagyomdnyos”
tanuldst a testneveléssel, ugyanakkor hangsilyosan jelenik meg néluk a széles kor(i isme-
retszerzés igénye. A tandri éreékelés az egyéni fejlédést és erdfeszitést preferdlja, sajnos ezt
a tanuldk tdlnyomé része nem érzékeli egyértelmitien (Bogndr és mtsai., 2003; Bogndr és
mtsai., 2005).

A tanterv a pedagdgiai tevékenység legfontosabb irdnyit6 eszkoze, a rla sz6l6 kutatdsok
a tapasztalatok és vélemények megériését segitik (Hamar, 2004). Ezzel pdrhuzamosan a
tuddsalapu tdrsadalomban a pedagdégusok szerepe folyamatosan nd, ami az oktatdskutatds
fokuszdt is a tandrok attit(idjeinek és meggydz8déseinek feltardsa felé mozditja. A ,jé tanitds”
megértéséhez elengedhetetlen a tandri gondolkodds és viselkedés vizsgdlata (Borbély, 2023).
E megkézelitésben a gyakorlat aktudlis mintdzata az, hogy a pedagégusok inkdbb a hagyo-
ményos munkaformdkat és visszajelzéseket haszndljék, mikozben a tandrképzésben részt
vevd hallgatdk szélesebb repertodrt ismernek és alkalmaznak. A hozott sportoldsi szokdsok
befolyasoljék a munkaformdk vélasztdsit, a kérdésfeltevés pedagdgusi eszkozként azonban
gyakorlatilag hidnyzik, mig a hallgatdk gyakrabban élnek indirekt stratégidkkal (Borbély,
2023). Az interjas feltdrdsok szerint az alkalmazott médszerek széles skdlin mozognak,
nemi és képzési évfolyam szerinti eltérésekkel. A megtjuldsra valé képesség, a modern
modszerek ismerete és az indireke stratégidk bétor haszndlata a 8 javaslat (Molndr, 2021).
A hallgatéi visszajelzések alapjdn a tanulékézpontd médszerek iskolai jelenléte hidnyos,
a tapasztalat szerint a labdajdtékok vannak tdlstlyban , a médszertani megajulds titeme
fokozatos (Némethné és mtsai., 2024). A foglalkoztatdsi formak koziil a csoportmunka a
leggyakoribb, a pdros munka az alsé tagozaton jelenik meg leginkabb, fels6 tagozaton a
legritkdbban (Horvdth, 2020). A tanulékozpontt 6rik légkore kedvez8bb, mert nagyobb
biztonsdg- és autondmiaérzetet kozvetitenek, minta tilnyomdrészt tandrkozpontu stilusiak
(Lappints és H. Ekler, 2024).

A médszertani eszkdztdr specidlis teriiletein is vannak hidnyok. Az uszdsoktatdsban a
didaktikai eszkozok szerepe alulhasznalt (Bird, 2008). A digitdlis oktatds idészaka 4j gya-
korlatokat hivott életre. A testnevelk leggyakrabban platformokra feltsltott feladatokkal
dolgoztak, az él6 online gyakorlati 6ra volt a legritkdbb. A folyamat ugyanakkor érezhetéen
fejlesztette a testneveldk digitdlis kompetencidit (Bomba és mtsai., 2024).

Osszességében a vizsgilatok kozos fékusza a médszertani vélaszedsok hatdsa és a tanuléi
nézdpont bevondsdnak szitkségessége. Hasonlésdg, hogy a differencialt, tanulékdzpontii és
indirekt megkozelitések kovetkezetesen kedvezd kognitiv és affektiv hozadékkal térsulnak.
Kiilonbségek a médszerhaszndlat mélységében, a tandri és hallgatéi gyakorlat eltéréseiben,
a nemi és képzési évfolyam szerinti mintdzatokban, valamint az egyes részteriiletek (pl.

tszdsoktatds, digitdlis testnevelés) eszkdzhaszndlatdban rajzolédnak ki.
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Téma Szerz8k felsoroldsa
Didaktikai eszkszok/digitalis oktatds Bir6 (2008); Bomba G., Trzaskoma-Bicsérdy G., Csdnyi
T. (2024)
, Borbély (2023); Molndr A. (2021); Csdnyi és Révész
Munkaformdl (2021); Horvath C. (2020)
Tandrképaésfaccictid Bogndr (2019, 2020, 2005); Borbély (2023); Molnér A.

(2021); Hamar (2004)

Bogndr (2019, 2020, 2005); Borbély (2023); Moln4r A.
Direkt/indirekt médszerek (2021); Csdnyi és Révész (2021); Horvéth C., L. Heler J.
(2019, 2024); Lappints R., Hesztérané E. J. (2021)

Bogndr (2019, 2020, 2005); Borbély (2023); Molndr A.
Tanuldi vélemény, igény (2021); Lappints R., Hesztérané E. J. (2021); Némethné T.
O. és mtsai. (2024)

2. tébldzat: Testnevelés-mddszertani tanulmdnyok témadk és szerzék szerint

Forrds: sajit szerkesztés

Megbeszélés

Az dttekintés sordn 48 tanulmdnyt vizsgaltunk meg, amelyek a testnevelés tantdrgy kiilon-
b6z8 aspektusaira dsszpontositottak. Kutatdként azt tliztiik ki célul, hogy feltdrjuk, a
hazai testneveléssel kapcsolatos kutatdsokban mely teriiletek kaptak figyelmet, milyen
kutatdsi mddszerekkel dolgoztak a szerzdk, és milyen pedagégiai, médszertani, illetve
tanuléi tapasztalatokra irdnyultak az elemzések. Elmondhatd, hogy a vizsgdlt tanulmdnyok
tulnyomé tbbségében médszerként a kérd6iv alkalmazdsa volt jellemz8. Az interja csak
kisebb ardnyban fordult el6. A testnevelés tantdrgy dsszetett pedagdgiai sajitossdgai azonban
indokolttd tennék az ilyen jellegli, mélyebb értelmezést nyujt6 vizsgalatok szélesebb kor
alkalmazdsdt. A kutatdsi médszerek fejlesztése a gyakorlat szdmdra is hasznos. A tanuléi
visszajelzések kvalitativ feltdrdsa kozvetleniil beépithetd lehetne a tanitdsi folyamat terve-
zésébe és a modszertan bdvitésébe.

A tanulmdnyok eredményei alapjin a testnevelés tantdrgyat a didkok tobbsége ked-
veli, és fontosnak tartja az egészséges életmdd kialakitdsa szempontjabdl. Az értékelést
a tanuldk tébbnyire elfogadjik, de az életkor elérehaladtdval né a kritikus vélemények
ardnya. A tantdrgy irdnti actitdd Ssszességében pozitiv, kiilondsen a fitk esetében, de a
lényokndl és az id8sebb korosztdlyban csokkenés tapasztalhatd. A tandr-didk kapcsolat
meghatdrozé szerepet jitszik a testnevelés megitélésében, kiilonosen a hiteles, timogaté
pedagégusi hozzdillds révén. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a pedagégus személyisége
és attitddje kulcsszerepet tolt be a didkok motivécidjinak fenntartdsiban. Ajanlott lenne
a tandrképzésben és a tovdbbképzésekben nagyobb hangsulyt fektetni a timogaté, pozitiv

tandri magatartds fejlesztésére.



A testnevelés tantdrgy oktatdsanak helyzete: tapasztalatok a szakirodalombsl 97

A mindennapos testnevelés bevezetésével a testneveld tandrok nagy része egyetért.
Lehetdséget teremt a rendszeres testmozgdsra, igy az edzettségi dllapot ndvelésére és a
mozgdsszegény életmdd javitdsdra. Beépiil dltala a tanulék mindennapjaiba a rendszeres
testmozgds, és hozzdjarul az egészséges életmdd kialakuldsdhoz is. A tdrgyi és létesitményi
feltételek nem dllnak rendelkezésre a tantervek teljes megvaldsitdséhoz. A pedagégusok
véleménye alapjdn a testnevelés tantdrgy és a testnevelést oktatd pedagégusok esetében
a pedagdgusok presztizsének novekedése nem kovetkezik be (Borbély 2019). A tanterv
véltozdsdt is magdban foglalé implementiciés folyamatban, a mindennapos testnevelés
bevezetésében és céljainak megvalsuldsiban a pedagégusok tdmogaté attit(idjei, vala-
mint az intézményi hatdsok pozitiv irdnyt alakitdsa kulcsfontossigu eléfeltételei a sikeres
eredményes végrehajtdsnak (Urbinné és Seregi 2017). A mindennapos testnevelés még
hatékonyabb megvalésitdsa érdekében fontos a pedagégusok médszertani timogatdsa, tobb
jogyakorlatokat bemutatd képzés és szakmai mihelyek szervezése.

A testnevelés oktatdsiban alkalmazott médszerek és munkaformék vizsgélata raimu-
tat a pedagbgusok kulcsszerepére a tanulék egészség-magatartdsinak formdldsiban. A
szakirodalom szerint a tanitds sordn alkalmazott direkt és indirekt stratégidk kiilonb6z6
mértékben befolydsoljdk a tanuldk motivécidjde, attitidjée és fejlédését. A tanuldk véle-
ményét ritkdn veszik figyelembe az oktatdsi folyamat tervezésében, noha egyéni igényeik
jelentésen eltérnek. A kutatdsok szerint a tanulékozpontt, felfedezésre épiild tanitdsi
formdk hatékonyabbak lehetnek a tanuldk aktivizdldsdban és fejlédésében. A testne-
velétandr-képzés és az alkalmazott médszerek fejlesztése tovabbra is kiemelt kutatdsi
teriilet, kiilonds tekintettel a tandri attitidre, médszertani sokszinliségre és a modern
oktatdsi stratégidkra.

C)sszegzésként megallapithatd, hogy a testnevelés tantdrgy pozitiv megitélésnek
orvend a tanuldk kérében, és fontos szerepet tolt be az egészséges életmdd kialakitdsdban.
Ugyanakkor a pedagégiai gyakorlat szimos kihivdssal szembesiil, kiilonosen az éreékelés,
a médszertani sokszinlség és az infrastrukturdlis hidnyossdgok terén. Tovabbi kutatdsok
indokoltak a tanulék véleményének mélyebb feltdrdsdra, kiilondsen a tanitdsi médszerek,
az éreékelés és a tandr-didk kapcsolat tekintetében. Emellett érdemes lenne vizsgilni, hogy
a tanulékdzpontd oktatdsi formdk és a pedagdgusok méddszertani megtjuldsa milyen
hatdssal van a tanulék motivécidjira és hossza téva egészség-magatartdsdra. A testnevels-
tandr-képzés médszertani fejlesztése, valamint a tandri attitdd és elhivatottsdg erdsitése

szintén kulcsteriiletei lehetnek a jovébeli vizsgdlatoknak.
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Absztrakt

A tanulmédny célja egy nyolchetes mentdlis felkészit§ program bemutatdsa, amely két
utdnpétlaskort férfi-kézilabdacsapat pszicholdgiai készségeinek fejlesztését tdmogatta.
A program a csapatkohézié, kommunikici6, dontéshozatal, onreflexié és stresszkezelés
teriileteire Gsszpontositott, Kolb élményalapt tanuldsi modelljére épitve. A foglalkozdsok
sordn csoportos gyakorlatok, szociometriai mérés és strukeurdle megfigyelések segitették
a résztvevlk bevondddsdt és dnismeretét. A visszajelzések és megfigyelések alapjén a prog-
ram hozzdjérult az egyéni és csoportos miikddés javuldsihoz, erdsitve a sportoldk kozoteti
bizalmat és egytictmiikddést. Az eredmények aldtdmasztjék, hogy a célzott pszicholdgiai
készségfejlesztés kiemelt szerepet tolthet be az utdnpétldskord sportolék mentdlis felké-
szitésében.

Kulcsszavak: mentdlis felkészités; pszicholdgiai készségfejlesztés; kézilabda; csapatkohézid;
élményalapii tanulds

Bevezetés

A versenysport vildgdban egyre nagyobb hangstlyt kapnak a mentdlis felkészités kiilonféle
formdi, kiilondsen az utdnpétldskord sportoldk esetében, akik még sportoléi karriertatjuk
elején tanuljédk meg a sporthoz kapcsol6dé pszichés alkalmazkoddsi stratégidkat. Az elmule
években t6bb kutatds is foglalkozott a pszichés készségfejlesztd tréning (psychological skills
training; PST) sportbeli hatékonysigdval, amelynek célja a teljesitményfokozds mellett a
sportoléi jollét és hosszu tavi fejlédés timogatdsa (Kristjdnsdottir et al., 2018; Piggott et
al,, 2018).

hitps:/ldoi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2025.57.105
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A PST-programok kézilabddzok kérében is egyre gyakrabban jelennek meg. A mentdlis
felkészités hozzdjirulhat a koncentracié javitdsdhoz, a szorongds csokkentéséhez, valamint
a csapatkohézi6 és a motivaci6 noveléséhez (Kristjdnsdoéttir et al., 2018). Pigott és mun-
katdrsai (2018) vizsgdlatdban a PST hatdsdra élvonalbeli kézilabddzék flow-élményeinek
gyakorisdga ndtt, és a pszicholdgiai vltozdk szignifikdnsan javultak. Mindez azt jelzi, hogy
a pszicholdgiai készségek tudatos fejlesztése elengedhetetlen része lehet a komplex sportdgi
felkészitésnek, mdr az utdnpétldskort sportoldk esetében is.

Jelen mentilis felkészitd programunk 6t kiemelt teriiletre koncentral: csapatkohézié,
kommunikdicié, dontéshozatal, onreflexié és stresszkezelés. E teriiletek kivalasztdsat
kordbbi hazai és nemzetkozi vizsgdlatok is aldtdmasztjdk. Hazai vonatkozdsban Okros,
Kénig-Gorogh és Gyombér (2020) vizsgdlata mutatott rd arra, hogy utdnpétlaskora
kézilabddzokndl ezek a pszicholdgiai készségek — kiilonosen a megkiizdés, stresszkezelés
és csapaton beliili kommunikdcié — szoros sszefiiggésben dllnak a sportoléi hatékony-
saggal. A csapatkohézié és kommunikdcié fejlesztése az egyik legfontosabb célként
jelenik meg az interaktiv sportdgakban, kiilonosen a serdiild és ifjasdgi korosztdlyban,
ahol a tdrsas kapcsolatok mindésége kozvetleniil befolydsolja a teljesitményt (Lidor et al.,
2007). A dontéshozatal és onreflexié kulcstényezdk a sportdgi helyzetfelismerésben és a
tanuldsi folyamatban — ezek tudatositdsa noveli a sportolék kontrollérzését és kognitiv
rugalmassdgdt (Basoglu et al., 2025). A stresszkezelés és relaxdcié szintén hangsulyos
szerepet kapott a programban, hiszen a fiatal sportoldk teljesitménye gyakran instabil
érzelmi tényezdk hatdsira romlik, ezért ezek tudatos kezelése alapvetd pszicholdgiai
készséggé valhat (Kristjdnsdéttir et al., 2018).

Célunk az volt, hogy egy olyan mentdlis felkészitd programot dolgozzunk ki és
valésitsunk meg két utdnpétlaskort kézilabdacsapattal, amely reflektdl a korosztdlyi
sajdtossdgokra, a sportdgi elvdrdsokra, valamint a PST-irdnyelvekre. A program tervezése
sordn kiemelt figyelmet forditottunk a Kolb-féle élményalapt tanuldsi modellre, amely a
tanuldst egy négyfazisu ciklusként irja le: konkrét tapasztalat, reflexiv megfigyelés, elvont
fogalomalkotds és aktiv kisérletezés (Kolb, 1984; Beard & Wilson, 2013). A sportban
kiilénosen hasznos ez a megkozelités, mivel lehetdséget biztosit arra, hogy a sportolék
személyes élményeiken keresztiil sajdtitsanak el 4j mentdlis készségeket — ezt a hatdst
tobb sportpszicholdgiai kutatds is megerdsitette (Baldwin & Ford, 2018; Piggott et al.,
2024). Ennek megfelel6en a program gyakorlatainak jelentds része olyan csoportos vagy
szitudcids feladat volt, amelyek lehetdséget biztositottak a tapasztalati tanulds minden

szintjén vald részvételre.
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A célcsoport és a folyamat keretei

A vizsgdlatban egy els§ osztdlyu férfi felndet kézilabdaklub két utdnpétldscsapata vett
részt: az U18-as (1618 éves) és az U20-as (1820 éves) korosztdlyok. A sportoldk igazolt
versenyzdk, heti négy edzéssel és két bajnoki mérkézéssel. A foglalkozdsokon részt vevd
jatékosok dtlaglétszdma 15,8 £8 volt (SD = 1,7).

A részt vevd korosztilyokat a Wylleman és Lavallee (2004) dltal megalkotott karriermo-
dell alapjdn vilasztottuk ki. A modell szerint az U18-as sportoldk a serdiil6kori specializcids
szakaszban helyezkednek el, mig az U20-as sportolék mdr az élsport kiiszobén éllnak, igy
a mentdlis felkészités mindkét csoportban kiemelten relevins. Mindkét korosztdlyban
fontos szerepet jétszik az identitdsépités, a szerepviltozdsok kezelése, valamint az nszaba-
lyozés fejlédése, amelyek fejlesztése sportpszicholdgiai beavatkozdsokkal is timogathaté
(Stambulova et al., 2009; Schinke et al., 2018).

A program 2024 tavaszdn, nyolc egymdst kovetd héten zajlott. A foglalkozdsok heti
rendszerességgel, jellemz8en hétfdi vagy keddi napokon, az edzésekhez igazitott idépontban
keriiltek lebonyolitdsra. Egy alkalom 50—60 percet vett igénybe.

Moédszertani keretek

A nyolchetes mentdlis felkészités sordn olyan pszicholdgiai készségek fejlesztésére toreked-
tiink, amelyek megalapozzdk a sportolok hosszd tava fejlédését, valamint tdimogatjék a
csapaton beliili hatékony egytittmiikddést. A foglalkozdsok célzottan az aldbbi 6t teriiletre
koncentréltak: csapatkohézié, kommunikicid, dontéshozatal, dnreflexié és stresszkezelés.
E teriiletek sportdgi relevancidjit tobb nemzetkozi kutatds is aldtdmasztja (Lidor et al.,
2007; Kristjdnsdottir et al., 2018).

A program felépitését Kolb élményalapt tanuldsmodellje (1984) inspirdlta, amely a
tanuldsi folyamatot négy egymdst kovetd lépésben irja le: konkrét tapasztalat, reflexiv
megfigyelés, elvont fogalomalkotds és aktiv kisérletezés. Ennek megfeleléen a gyakorlato-
kat ugy épitettiik fel, hogy azok lehetdséget biztositsanak a sajit élmények feldolgozdsira
és a pszicholdgiai készségek bels6vé tételére. Hazai akciSkutatds is aldtdmasztja, hogy a
sportképzésekben az élményszerd, interaktiv és kooperativ, vided- és Moodle-tdmogatdssal
szervezett tanulds mérhetéen noveli a tanuldsi eredményességet és aktivizdlja a résztveviket
(Ekler, 2018).

A program harmadik hetében szociometriai kérdSivet alkalmaztunk, amely a csoporton
beliili kapcsolatok, preferencidk és szocidlis szerepek feltérképezésére szolgdlt. A mérés célja

az volt, hogy azonositsuk az esetleges alcsoportokat, peremhelyzetben 1évé tagokat, illetve a
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kapcsolati halé scruktirdjée. Az U20-as csapat esetében két domindns alcsoport rajzolédott
ki, mig az U18-as csapatndl lazdbb, de tobb centrlis szereplét tartalmazé struktira jelent
meg. A szociometria eredményeit az etikai irdnyelvek betartdsa mellett visszajeleztiik a
csapatoknak, ezzel is timogatva az 6nismeret és kohézié fejlédését. A médszer alkalmaz-
hatésdgdt sportpszicholégiai kontextusban is aldtdmasztjdk Romadhoni és munkatdrsai
(2021), akik kézilabddzok korében végeztek hasonlé szociometriai vizsgalatot, és kapesolati
halékat, alcsoportokat, valamint peremhelyzeti jétékosokat azonositottak.

A foglalkozdsokat megel8z8en strukturdlt megfigyeléseket végeztiink, amely sordn jegy-
z8konyvek és megfigyelési szempontok alapjan értékeltiik a csapat miikddését. Ez segitett
abban, hogy célzottabb programot dolgozzunk ki, amely reflektdl a meglévé dinamikakra.
A strukturdlt megfigyelés mint kvalitativ kutatdsi médszer — ahogy azt Szokolszky (2004) is
kiemeli — lehet8séget teremt a természetes helyzetekben t6rténd adatgyjtésre, a megfigyelt

viselkedések rendszerszint(i értelmezésére.

Gyakorlatok és reflexiék

A folyamat sordn minden alkalommal mds fékusz mentén terveztitk meg a gyakorlatokat,
a sportoldk pszicholdgiai készségeinek fejleszeésée célozva. Az iilések sordn alkalmazott
feladatokat ugy vélogattuk dssze, hogy azok a Kolb-féle tanuldsi ciklus minden szakaszdt
érintsék. A gyakorlatokhoz minden esetben reflexiés kérdések és kozos feldolgozds is kap-
csolédott, ami dsszhangban van azzal, hogy a sportképzésekben az élményszer(i, kooperativ
és digitdlisan (vided, Moodle) tdmogatott tanuldsszervezés mérhetd teljesitményjavuldst
eredményez (Ekler, 2018), igy biztositva a mélyebb integricidt.

A bevezetd alkalommal a ,Gordiuszi csomd” elnevezésti gyakorlatot alkalmaztuk. A
jaték sordn a sportolék korbe dlltak, majd véletlenszertien megfogtdk egymds kezét, igy
egy Osszegabalyodott formdt alakitottak ki, amelybdl egytittmtikodéssel és kozos gondol-
koddssal kellett , kibogozniuk™ magukat. A gyakorlat célja a kooperacié erésitése, a vezetSi
szerepek spontdn megjelenésének megfigyelése, valamint a problémamegoldds kozosségi
formdinak megtapasztaldsa volt. A feladat sordn aktiv cselekvésen keresztiil, majd a kozos
reflexié révén a részevevdk tudatositottdk sajit és mdsok szerepét a csoportfolyamatban.

A miésodik héten alkalmazott ,Repiilégép-baleset” nevii gyakorlat déntéshozatali
helyzetbe helyezte a csapattagokat. A szitudcidban egy balesetet tdlélve tiz tdrgy kozott
kellett fontossdgi sorrendet feldllitaniuk, el8szor egyénileg, majd csoportosan. A feladat
lehetSséget adott az egyéni dontéshozatal és a csoportos egyeztetés kozotti kiilonbségek

megtapasztaldsdra, mikdzben fejlesztette a kommunikdciét és a kompromisszumkészséget.
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Az 6todik héten a , Tervrajz” cimi gyakorlat sordn egy képzeletbeli pélya elrendezését
kellett visszaidézni és lerajzolni, kizdrélag hallds alapjan. A feladat célja a figyelem, egyiitt-
miikddés és pontos instrukciéadds fejlesztése volt. Bar néhdny sportolénak kihivdst jelentett
a vizudlis-térbeli informdcié feldolgozdsa, a csoportos élmény és a kozos hibdk utdlagos
megbeszélése tanulsdgos volt szimukra.

Mindezeken tdl térekedtiink arra is, hogy minden gyakorlat mégott vildgos fejlesztési
cél huzédjon. Az aldbbi tdbldzat (1. tébldzat) dsszefoglalja a gyakorlatokat és azok elsédleges
pszicholdgiai fékuszit:

Gyakorlat neve Fejlesztett készség/fokusz

Gordiuszi csomé Csapatkohézid, egyiittmi(ikddés, problémamegoldds
Repiildgép-baleset Déntéshozatal, egyiitemiikddés, kommunikdcié
Tervrajz Figyelem, instrukcidadds, kozos gondolkodds

1. tébldzat: Alkalmazott gyakorlatok fékuszdnak ismertetése

A feladatokat sportpszicholégiai tréninggyakorlat-gytjtemények alapjin adaptdleuk,
torekedve a serdiil8kort és fiatal felndtt sportoldk életkori sajétossdgainak figyelembevé-
telére (Martens et al., 2012; Weinberg & Gould, 2019; Gydémbér, Kovdcs & Ruzits, 2022).

A gyakorlatok feldolgozdsdt minden esetben vezetett beszélgetés zdrta, amely sordn a
sportolék megoszthattdk élményeiket, felismeréseiket és nehézségeiket. A reflektiv feldol-
gozds sordn rendszeresen tapasztaltuk, hogy a sportolék egymds néz8pontjit is figyelembe
vették, ami a kdzds tanuldsi folyamatot jelentdsen tdmogatta.

A program egészének dttekinthetdsége érdekében az egyes hetek sordn alkalmazott £6
fokuszpontokat és gyakorlatokat 6sszefoglalé tdbldzatban (2. tdbldzat) is régzitettiik. Ez
vizudlis segitséget nydjt a struktdra és tartalom megértéséhez, és jol illusztrilja, hogyan

épiilt fel a nyolchetes fejlesztési folyamat.
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héc | Csapatkohézid, nonverbélis kommunikdcié Ismerkedés, ,,Szdmoljunk kdzdsen” feladat
héc | Déntéshozatal, csoportos egyeztetés ~Repiilégép-baleset” szitudcids feladat
hér | Kapesolati hals feleérképerése S%ociometriai keérd8iv kitoltése és visszajel-

zése

hét | Stresszkezelés, relaxdcids technikak Progressziv izomrelaxdcid, légzégyakorlatok
héc | Figyelem, pontos instrukcidadds wTervrajz” feladat, auditiv észlelés, memoria
hét | Onreflexié, visszacsatolds Onreflexiés korkérdések, tiitkormédszer
hét | Egyticemikodés és problémamegoldds ,Gordiuszi csomé”, kdzos problémamegoldds
hée | Zaras, onéreékelés, jovborientdci g?:;tékelé kérdéssor, kozos lezard beszél-

2. tabldzat: A nyolchetes mentdlis felkészitd folyamat heti bontdsa, a foglalkozdsok 6 fokuszpontjaival és

gyakorlatainak tipusdval

Tapasztalatok és visszajelzések

A mentélis felkészités program sordn folyamatosan figyeltiik a sportoldk részvételée, aktivi-

tdsdt és visszajelzéseit. Az tiléseket kovetéen minden alkalommal lehetdséget biztositottunk

arra, hogy a résztvevdk széban vagy irdsban megosszdk tapasztalataikat, élményeiket, vala-

mint a programmal kapcsolatos észrevételeiket. A reflexiék nemesak a kozs feldolgozdsok

részeként, hanem anonim forméban is megtorténtek.

A legtdbb sportold pozitivan értékelte a feladatokat és a feldolgozdsi folyamatokart,

kiilon kiemelve, hogy a jdtékos, interaktiv megkozelités segitette ket abban, hogy jobban

megismerjék egymadst és sajit miitkodésiiket a csapatban. Tobben jelezték, hogy bizonyos

helyzetekre — példdul dontéshozatalra, konfliktuskezelésre vagy koncentricidra — azéta

tudatosabban reagélnak. A program sordn megélt kozos élmények erdsitették a csapattagok

kozotti bizalmat és egytitem(ikddést, amit a strukeurdle megfigyelések is visszaigazoltak.
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A szociometriai mérés eredményei is arra utaltak, hogy a program hatdsdra bizonyos
perembhelyzeti sportolék kapcesolati pozicidja er8sodotet, illetve hogy az egyéni megitélések
egyenletesebbé véltak. Ez kiilonosen az U20-as korosztdlyban volt ldtvdnyos, ahol a kez-
detben elkiiloniild alcsoportok kdzott is erdsebb kapcsolat kezdett kialakulni a folyamat
végére. A sportoldk szébeli visszajelzései is azt titkrozték, hogy nyitottabbd véltak egymas
felé, és hatékonyabb egyiittmiikodésre voltak képesek stresszes helyzetekben.

Osszességében elmondhaté, hogy a program nemcsak a pszicholégiai készségek fejls-
dését timogatta, hanem a csapatszint(i mitkodésben is pozitiv véltozdsokat inditott el. A
foglalkozdsok tanulsdgai és élményei beépiiltek a sportolok mindennapi gyakorlatdba, és
a visszajelzések alapjdn t6bben nyitottak lennének a hasonlé jellegli programok jovébeni

folytatdsdra is.

Diszkusszié

A nyolchetes mentilis felkészités célja az volt, hogy tapasztalati tanuldson alapuld, élmény-
szerli gyakorlatokon keresztiil fejlessziik a sportolék pszicholégiai készségeit, kiilonos
tekintettel a csapatkohéziéra, kommunikdcidra, dontéshozatalra, 6nreflexidra és stresszke-
zelésre. A program sordn alkalmazott médszerek és gyakorlatok a Kolb-féle tanuldsi ciklus
mentén épiileek fel, lehetdséget teremtve az élmények tudatos feldolgozdsira, valamint a
belsd eréforrasok aktivéldsdra.

A visszajelzések és strukturdlt meghigyelések alapjdn a program pozitiv hatdst gyako-
rolt mind az egyéni, mind a csoportos miikddésre. A résztvevdk aktivan bevonddrak a
gyakorlatokba, nyitottan reflektdltak azokra, és az egyes készségek fejlédését tobb esetben
sajdt tapasztalatokkal is aldtdmasztottdk. A csoportkohézi6 er8sodése, a peremhelyzett
sportolék kapcesolati pozicidjdnak javuldsa, valamint az egyiittmiikodés és kommunikdcié
hatékonysigdnak novekedése egyardnt aldtdmasztjak a program eredményességét.

A gyakorlatok kivalasztdsinal és alkalmazdsdndl fontos szempont volt, hogy azok
illeszkedjenek a sportoldk életkori sajdtossdgaihoz, fejlettségi szintjéhez és aktudlis sportdgi
kornyezetéhez. Az U18 és U20 korosztalyban a serdiil- és fiatal felndttkori fejlédési szakasz
sajdtos kihivdsai — mint példdul a szerepvdltozdsok, az identitdskeresés vagy az autonémia
irdnti igény — jol tdmogathatdk pszicholégiai készségfejlesztéssel (Wylleman & Lavallee,
2004; Stambulova et al., 2009). A Wylleman—Lavallee-modell alapjin megvilasztott kor-
osztélyok fejl6dési kihivdsai tehdt jél illeszkedtek a program célkitlizéseihez, megerdsitve
a valasztds szakmai indokoltsdgit.

A program eredményei azt mutatjdk, hogy a strukturélt, célorientdlt pszicholégiai

készségfejlesztés — ha az élményszer( tanulds elveire épiil — hatékony eszkze lehet nemesak
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az egyéni onismeret és szabdlyozds fejlesztésének, hanem a csapatmiikddés optimalizdla-
sdnak is. Az utdnpétldskort kézilabddzok esetében a csapatkohézié és a kommunikdci6
fejlesztése kiilonosen relevans, hiszen ezen tényezdk 6sszefiiggést mutatnak a teljesitménnyel
és a pszicholégiai jolléttel (Sabina et al., 2012; Wang et al., 2024), ugyanakkor az élsport
felé kozelité korosztdlyokban a dontéshozatal és az 6nreflexié hangsilyozésa segitheti a
sportoldi autondmia és a kognitiv rugalmassdg fejlédését is (Cotterill, 2017). Ezen teriiletek
javitdsa kiemelt hangstlyt érdemel a csapatsportokkal foglalkozé szakemberek fejlesztési
tervezetében.

A részletezett program megerdsiti a pszicholdgiai készségfejlesztd tréningek relevanci-
djdt az utdnpétldskort sportolék korében, azonban tovdbbi kutatdsok szitkségesek annak
feltdrdsdra, hogy a program hatdsai mennyire tartésak hosszabb tdvon, illetve hogyan
dltaldnosithatéak kiilonb6z8 sportdgakra, nemekre és kulturdlis kontextusokra. A kvalitativ
modszerek bevondsa mélyebb betekintést nytjthatna a sportoldi élményekbe és az egyéni
véltozdsi folyamatokba. Fontos jovébeli vizsgilati teriilet lehet, hogy a kiilonb6z4 életkori
szakaszokban mely PST-elemek a leghatékonyabbak a teljesitmény és a pszicholégiai jollét
tdimogatdsdban.

Osszegzésiil elmondhaté, hogy a program gyakorlati tapasztalatai megerésitették a
tapasztalati tanulds sportpszicholdgiai relevancidjat, valamint a strukturdle és reflektiv
pszicholdgiai készségfejlesziés létjogosultsdgit az utdnpdtldskort sportolék mentdlis fel-

készitésében.
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