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2. Kutatas 10 celjai

= Prevencidés mozgasprogram az inaktiv ¢letmod miatt Kialakult artalmak korrigalasara.
Iskolai ora kozben és sziinetekben IS alkalmazhatd testtartas javitdo gyakorlatsor
tervezése, megvalositasa.

= Ennek segitségével a tanulok a tanult mintak alapjan képesek lesznek onalldan is
gyakorlatokat végezni életiik folyaman egészségmegorzés céljabol.



3. Szakirodalmi feldolgozas 1.
Az iskolaban hangsulyos fejlesztm

= agerinc és a torzs stabilitasat biztositd izmok rendszeres, célzott erdsitése, nyujtasa
a gerincvédelmi szempontok figyelembevételével (NETFIT , 2015).

Fontos, hogy kialakitsuk a tanuldk rendszeres és megfeleld intenzitasu testmozgas
iranti motivacidjat (NETFIT, 2015),

= a mozgasos tevékenységek lehetoségeit kiterjeszteni mas szinterekre is
(NETFIT, 2015).

= Empirikus vizsgalatok igazoljak, hogy 0Osszefiiggés van a kedvezobb iskolai szinti
fittségi allapot és a csOkkent magatartasi incidensek szama ko6zott, valamint a
kedvezobb tanulmanyi eredményekkel és a kiegyensulyozottabb pszicho-szocialis
allapottal (Magyar Didksport Szévetseg, 2016).

= A mozgassal toltott sziinetek beiktatasa szamottevéen, akar 30-40%o-al
csokkentheti az iilés okozta kockazatokat mar mérsékelt vagy Kkozepes
intenzitasu mozgas esetén IS (Mozgasgyogyszer, 2014).



= Ma hazank évente megkozelitoleg haromezer milliard forintot
kolt mozgasszervi betegségek gyogyitasara, kezelésére (Mocsal,
2016).

= A didkok 14%-anak tartasgyengesége van (Osszefoglalé
jelenteés, 2015).

= Az egészségnevelés - pedagdgiai munka, kiterjed a

" betegsegek megeldzeési modjara,

= ¢letmod-valtoztatasra.
Tervszeru, onként vallalt elkételezettség (Eccles és Wigfield ,2000; Nagy és Barabds, 2011

Csapd, 2002, Jozsa, 2007).

= Kozosségi aktivitas, tarsakkal valo egytittmikodes.



5. Celkituzes

= Munka vilagara/munkavégzésre valo felkészités,
= 1lo életmodd karos hatasainak csokkentése,
= a tartasi rendellenessegek altali riziko csokkentese,

= egy egyszerl ¢s alacsony koltségvetésli program
elkészitése,

= a program bevalasanak ellendrzése meréssel.



0.Hipotézis

= H, A szakirodalomi feldolgozas alapjan indokolt egy

sziinetben/vagy tanéra kozben IS végezhetd gyakorlatsor
kidolgozasa.

= H, A fejlesztett mozgasprogram pozitiv valtozast hoz a kozérzet
viszonylataban.

= H; ANETFIT felmérés eredményeiben fejléddés mutatkozik.



(. Tervezett mérések

1. Vizsgalat: szakirodalomra tamaszkodva
mozgasprogram elkesziteése.

2. Vizsgalat: mozgasprogramban részt vett tanulok
vizsgalata (kérdoiv).

3. Vizsgalat: NETFIT felméré rendszer adaptalt
tesztjeinek alkalmazasa.



8. A vizsgalatban résztvevo személyek

Felkeészitett CSOPOIt: programban részivevik

Obudai Arpad Gimnazium 10. osztalyos tanuldi (N=28£5).

Kontroll csoport Rackeve Ady Endre Gimnazium 10.
osztalyos tanuloi (N=4616).

Obudai Arpad Rackeve Ady Endre
Gimnazium 10. Gimnazium 10.

® Fia

® Lany

® Fia

® Lany




9. Ertékelés modszere

A felmérést kutatd csoportunk altal sztenderdizalt kérddivvel
végeztiik. A kérdoivvel eddig 1X mértiink.
Az adatok feldolgozasa: SPSS programcsomaggal
Mérés idopontjai: 2016 november.
- Felkészitett és kontroll csoport
Rdckeve Ady Endre Gimndzium 10. osztalyos tanulok

- Adatgyiijtés idépontja: Osz (2016)



10. Méroeszkozok

1. Adaptalt Flow kérdéiv mely 3 skalabol all (Olah, 2005).
A skalak (szorongas, apatia, flow) eredményeire: 3 kérdés vonatkozott, igy az
Osszpontok 3-15 kozott alakultak.

2. NETFIT motorikus prébarendszerrel (NETFIT, 2014)
- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekvétamasz teszt

- Hajlékonysagi teszt



11.Eredmenyek

Mozgasprogram 1.

Adodo feladatok:

= Afizikai erénlét megalapozasa és fenntartasa
= Onértékelés, 6nkép kialakitasa

= Egészsegneveles

=  Mozgasos kompetencia fejlesztése

= Kognitiv képességek fejlesztése

= Stressz kezelés

= Prevencid



12. Mozgasprogram 2.

Kh. 28,64. 1,3 2,4 5,6,+7,+8, 13,14,+15,+16, 21,52 22,23,53,54, 24,25,55,56
9,10411,+12 17,18:+19,+20 61,62 59,60,63

(G

26,27,57,58  29,46,51 30,31 32,33 34,37,40,43 35,+38,41, 36,+39,42, 47,48,+49,
+44 +45 +50



13. EI1sO mérés

100% - 100% -
90% | 90% 7]
80% - 80% -
70% - = majdnem mindig 70% -
ggz;o ) = meglehetdsen 28:;2 _
400/2 ] welégge 40% -
30% - ® ncha 30% -
20% - = majdnem soha 20% -
10% - 10% -

0% - 0% -
Faraszt az egész Kovetelmények sok problémat

jelentenek



14. NETFIT

Hajlékonysagi teszt Hajlékonysagi teszt
Tanuld (cm) Tanuld (cm)
Jobb lab Bal lab Jobb 14ab Bal 1ab
1.Lany 32,8 32,5 9.Lany 30 31
2.Lany 26,3 24 10.Lany 24 20,5
3.Lany 36,5 33,5 11.Lany 23 26
4.Lany 50 49 12.Lany 35 33,5
5.Lany 34 33,5 13.Lany 37,5 37
6.Lany 19 17 14.Lany 23 18
/.Lany 49,5 49 15.Lany 35 36

8.Lany 42 46 16.Lany 36 36



15. Osszegzés

A felndttkori egészségi allapot szempontjabol kiemelt jelentoségli a gyermek- és
serdiilokor: a gyermek ¢és a serdiilo kielégito testi, lelki fejlodése ¢és teherbiro-
képessége alapozza meg a felnottkori egészséget.

= A tapasztalatok azt mutatjak, hogy legkésobb tizenéves korban kell (és lehet)
kialakitani a mozgas iranti vagyat és szeretetet, mert akkor felnéttkorban is konnyebben
szanunk ra energiat, idot és pénzt. (Huszdr és Bognar, 2006).

= A feln6tt koruak egészségét jelentdsen befolyasold kedvezotlen szokasok IS jorészt
ebben az életkorban alakulnak ki. (Németh és Kolto, 2010).

= A hangsuly nem a nehézségen van, hanem a rendszerességen.
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