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1. Bevezetés
A kozoktatdsban ma térvényi garancia van az egészség megovasat és fejlesztését

tamogatd tudas kozvetitésére (2003. évi LXXIX. Torvény). A felsdoktatasba bekertilt
hallgatok tobbsége ennek ellenére hidnyos, csupdn repeticiora alkalmas tudéssal
rendelkezik. Ennek hatdsa egyértelmiien feltarhat6 a tanuldk életvezetésében, hiszen az
,»egeszségveédd magatartas” egyik meghatarozo tényezdje, a rendszeres fizikai aktivitas
is csupan kis szazalékuknal van jelen hétkdznapjaikban.

A diagnosztizalt probléma megoldasa Ossztarsadalmi érdek. A hallgatok, mint
specialis tarsadalmi csoport a késébbiekben — a végzettségébdl fakadéan — mintaado,
véleményalkot6 és formalo tényezévé valik.

A szadmos kutatds, amely az emlitett tarsadalmi szegmens életmindségével
foglalkozik, elsésorban annak allapotat — sporttudomanyi megkozelitésben annak fizikai
fittségét — tarja fel. Az eredmények az egészséget veszélyeztetd inaktivitas egyértelmil
térnyerését bizonyitjdk. A tudoményosan is igazolt, adekvat vélasz a fizikai fittséget
erésitd mozgasprogramok ajanlasaban meriil ki. A hosszitavi eredményesség
szempontjabol fontos kérdések megvalaszolasaval azonban még ados a tudomany
vilaga: hogyan lehet eljuttatni a hallgatot a rendszeres mozgds sziikségességének
felismeréséhez, hogyan valhat sajat egészsége fejlesztésében 6nallova? A mindennapi
1ét vilagaba beagyazhato valaszok, kisérletek eddig nem sziilettek. Ertekezésem célja,
hogy az emlitett kérdésekre valaszt talaljak.

Az egészséghez kapcsolodd fogalmi strukturaban pontosan koérvonalazhatdé a

vizsgalatom altal — felsdoktatas érintettségében — lefedhetd kutatasi teriilet (1. dbra).
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1. abra: Az életmindség felsdoktatasban vizsgalt tertilete



2. Célkitizések

Az értekezésem célja annak feltérképezése, hogy milyen mddon vezethetd ra a
hallgatod az egészségvédo életvezetés meghatarozo elemének, a rendszeres testmozgas
sziikségességének felismerésére, €letvezetésébe vald beépitésére. Ennek megfelelve a
doktori kutatdsom targya a felsGoktatasban megjelend hallgatoknak az egészségtudatos
magatartas altal befolyasolt életminésége, amelynek feltarasa, valamint — az allapot
ismeretében — annak fejlesztése a kitlizott feladat.

A megvalositdshoz longitudindlis vizsgalatot végeztem, amelynek célja egy
altalam felépitett, a felsdoktatdsban bevezethetd kurzus hatékonysaganak feltarasa,
amellyel az érték objektivacié vonatkozasaban, az egészségvédd éEletvezetés teriiletén
felfedhetd — elsddlegesen a fizikai inaktivitdas mentén nyomon kovethetd -—
konfliktushelyzetet kivanom feloldani.

A kutatasom harom résztertilete:

— a hallgatok ¢életmindség mutatdinak feltarasa,

— a felmért sziikségletekhez igazodva kurzus fejlesztése,

— a kurzus eredményességének igazolasa.

Hipotézisek

H;  Feltételezem, hogy a hallgatok egészséggel kapcsolatos életmindség mutatdi az
orszagos — Hungarostudy 2002 altal feltart — korosztalyos atlagnak megfeleld
hidnyossagokat mutatnak, igy a felsdoktatasnak az egészségfejlesztésben vald
szerepvallalasa indokolt.

H,  Feltételezem, hogy a folyamatos reflexiora épiilé akciokutatassal megalapozhatd
egy, a hallgatok egészségfejlesztését célzo kurzus, amely a hétkdznapokban
megvaldsuld egészségveédd ¢letvezetést erdsiti. Ez a képzésbe beilleszthetd —
minden hallgat6 altal elérhetd —,,C” tipust targyként.

Hs A kurzus eredményessége a kovetkezé dimenziok mentén mérhetd:

— az egyéni fittségi cél realis meghatarozasaban,
— acél elérését segitd ismeretek tovabbitasaban

— a gyakorlatban megvalosul6 egészségveédo életvezetés terén.



3. Modszerek

A kutatdsomban érintett célcsoport ¢letmindségének feltarasat célzd vizsgalat
elméleti keretét Kopp Maria altal koordinalt Ossztarsadalmi viszonylatban torténd
felmérése, a Hungarostudy kutatas adta. Az elsddlegesen kvalitativ vizsgalatom
eredményének validitdsat a modszertani triangulacié alkalmazasaval kivantam
erésiteni.

Longitudinalis vizsgalatom els6 szakaszaban azokat a — hétk6znapok életvezetését
mindségében megalapozd — tényezoket Kellett megismerni, amelyek esetleges
befolyasolasa, javitdsa az egyetemi képzés altal is vallalhatd egészségnevelési cél lehet.
A fejlesztend6 kurzus tematikéjat is megalapozé felmérést survey modszerrel végeztem
a Pannon Egyetem hallgat6i korében. A vizsgalat id6pontja 2009 tavaszi félévének 4-5.
hete volt. A vizsgalt minta elemszama 479 f6.

Az alapozd kutatds eredményeire ¢piilt az az akcidkutatds, amely az
egészségfejlesztés felsdoktatas altal vallalhatod teriiletének a — képzési rendszerbe
integralhato kurzusként valé — megjelenitését célozta meg. Ez egy folyamatos, ciklikus
onreflexiora ¢épiild, elsédlegesen kvalitativ modszer, amely a tanulas-tanitas
folyamatanak mindegyik tagjat a kutatas kompetens szerepldjeként értékeli és értelmezi.

A kurzus eredményességének igazoldsa céljabol az elsé kutatasi szakaszban
alkalmazott kérdbives vizsgalatot ismételtem meg a képzésre jelentkezett hallgatokkal a
szorgalmi iddszak kezdetén és kontrollként annak végén is. Az akciokutatds soran a
kiértékelést segitd reflexios vizsgalatok egyike volt a hallgatok elégedettségét feltaro
kérdéiv. Az ebbdl nyert adatok révén mérhetové valt a kurzusnak az egyéni
motivaltsagra, a realis allapot-onértékelésre, az erre ¢épuld fittségi program
végrehajthatosagara gyakorolt hatdsa. Tovabbi vizsgalat volt sziikséges annak
igazolasara, hogy a bekovetkezd és regisztralt valtozasok valoban a kurzus hatasaként
értelmezhetok-e. A mélyebb Osszefiiggéseket, a remélt tudasbdviilés valodi eredetét, a
kozvetitett ismeretek hosszutava hatasat kovetéses vizsgalattal, — mély interjaval —
tartam fel.

A képzésben részt vett diakok szama 2013-ig — akik a kurzus eredményességének
vizsgalataban a populaciot alkotjak — 98 6. Ebbol 86 vett részt a kontrollmérésekben.

A statisztikai elemzésekhez az SPSS 18.0 verziot hasznaltam (SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA).



4. Eredmények

A hallgatok életmindség mutatoéit feltaro kutatas eredményei

A hallgatok életmindségét mind a testi egészséget feltard fizikai, mind pedig a
pszichologiai egészséget feltar6 mentéalis dimenzid mentén szédmos rizikofaktor
gyengiti. Kiemelheté tovabba, a lanyok tobb faktor esetében megismert hatranyos
helyzete, valamint a karok vonatkozasaban el6fordulé szignifikans eltérések.

A vizsgalt, életminbéséget befolyasold valtozok egy letisztult rangsorat kaptam
meg a faktoranalizis alkalmazasaval. E szerint az egészséggel kapcsolatos életminéség
legmeghatarozobb faktora a felsdoktatasban tanulok korében a gyakorlatban
Megvalosulo egészségvédo életvezetés. A masodik a pszichologiai egészséget feltaro
mentalis dimenzio. A harmadik faktor azt a repetitiv egészségtudatot azonositja be,
amely nem feltétleniil kapcsolodik a gyakorlathoz (pl.: ,tudjuk, hogy egészség
szempontjabol fontos a heti két sportmozgis, ez mégsem realizdlodik a
hétkoznapjainkban™). A negyedik faktor az egészségkockdzati magatartas. Hogy ennek
Osszetevoi nem az elsd faktorban jelentek meg negativ eldjellel, mutatja, hogy az egyes
egészséget befolyasold magatartasok mas eredetli motivaciot kovetnek. Az 6tddik faktor

az egészsegi allapot szubjektiv megitélése.

A kurzus fejlesztésének eredménye

A diagnozis a hallgatok egészséggel kapcsolatos ¢életmindségének survey
modszerrel torténd vizsgalatara épiilt, melynek az eredményét ismertettem.

Az akcidtervet a hallgatok feltart allapotdn til az is befolyésolta, hogy a
felsdoktatas az egészségfejlesztésnek mely teriiletén képes valds eséllyel az eredményes
szerepvallalasra. A faktoranalizis altal jelzett, az egészséggel kapcsolatos életmindséget
legerételjesebben befolyasold tényezének (egészségvédd életvezetés) képzés mentén
torténd erdsitése vallalhatd. Ez a kovetkezd képzési céllal bird kurzus fejlesztését
indokolta: hallgatd egészségének javitasa az objektiven feltart fittségi allapotra épiild
realis fittségi cél meghatarozasaval, illetve annak gyakorlati végrehajtasaval,
végrehajtatasaval. A kurzus tematikdjanak felépitéséhez mintaul szolgalé protokoll az
egyén fittségi programba vald bekapcsoldsanak személyi edzd altal kovetett folyamata

volt.



Az akci6, vagyis a kurzus meghirdetése és levezetése a Pannon Egyetem

Testnevelési és Sport Intézetének koordinadlasaval tortént. Az elsd aktiv félév a 2010/11-

es tanévben indult. Az elméleti, 15 6ras targy az els6é évfolyam kivételével minden kar

altal elérhetdé volt. A reflexiok értelmezése €s értékelése alapjan mara a kovetkezo

valtozasokat tartottam sziikségesnek és indokoltnak:

A kurzusra valo jelentkezés 15 fOben lett limitalva.

Az orakeret kétszeresére boviilt a 15 6ra gyakorlattal.

A tematika folyamatos tartalmi boviilést és korrekciot mutatott a jobb megértés
céljabol.

A 2012/13-as tanév Oszi félévétdl kiilon fia és lany kurzus lett meghirdetve.

Az egyik beépitett kontroll a kurzus kdzben végzett folyamatos megfigyelés volt.

Eredményei a kovetkezdkben foglalhatd Gssze:

Megallapithatd, hogy a motivacid akkor erésddik, amikor a kdzvetitett ismeret
személyes aktualitast nyer.

A kurzus elején a gyakorlati foglalkozasok nagyobb érdeklddést és aktivitast
valtanak ki a hallgatokbol, mint az el6adasok. Ennek megfelelden torekedni
kell arra, hogy a kozvetitett tudas mielébb gyakorlati megerdsitést nyerjen.

Az ismeretek elsajatitdsara a hallgatok nem szannak kiilon ,tanulasi id6t”.
Azok befogadéasa kdzvetlen gyakorlati megvalosulasuk altal valik rogzithetové.
A hozott” hibas ismeretek, az egészségvédd éEletvezetést kisérd téves
sztereotipidk — mivel azok az intrinzik célok megvalositasara iranyulnak —,
kello koriiltekintéssel kezelendék. Azok meggy6z6 javitasa — tapasztalataim
szerint — az oktatd iranyaban megnyilo bizalom és az altala nyert hitelesség
feltétele.

Az egyéni kiilonbségekbdl fakado eltérd fittségi célok mas-mas érdeklddési
iranyt képeznek. Ennek val6 megfelelés csakis néhany fos — érdeklddés,
életvitel és életmindség szempontjabol homogén — csoporttal valé foglalkozas

altal lehetséges.

Az egészségfejlesztés szempontjabol kiemelt jelentdségli volt annak feltarésa,

hogy az ismeretek gyakorlati alkalmazhatdsaga, valamint a motivacid tekintetében

milyennek itélik meg a hallgatok a képzést. A kurzus végén végzett hallgatoi



elégedettségvizsgalat a képzés hatékonysagat is mérték, ezért ennek eredményeit a
harmadik kutatasi szakasz értékelésénél mutatom be.

Az egyéni konzultacidk sordn a targynak hallgatok altali befogadhatdsagat,
esetleges hianyossagait, valamint az egyéni elvarasokat kivantam feltarni. Az itt szerzett
tapasztalatok tovabb erdsitették az ismeretek egyénre hangoldsédnak igényét, tovabba az

eldado hitelességének, személyes példamutatasanak, nyitottsaganak sziikségességét.

A Kkurzus hatékonysagat vizsgalo kutatasi szakasz eredményei

A Kkurzusra jelentkezett hallgatok életmindsége és egészségtudata terén mért
pozitiv elmozdulds ellenére is felfedhetdk a teljes hallgatdosdgnal diagnosztizalt
hianyossagok, ami az akciokutatas keretében fejlesztett tematika mentén torténd képzés
relevanciajat igazolja a spontan szervez6d6 csoportok esetében is.

Az egészséggel kapcsolatos életmindség és egészségtudat képzés elotti és utdni
szintjének dsszehasonlitdsa

A pszichologiai és egészséggel kapcsolatos é€letmindség mutatok valtozoinak
kozépértékei pozitiv irany elmozdulast jeleztek. A valtozas szignifikanciaszintje egyik
alkalommal sem haladta meg a pedagdgiai kutatdsoknal elvart kritikus hatarértéket (p
<0,05).

Biztos javulds prognosztizalhatdé a hallgatok egészségtudataban, a fittség
tervezésének tudatos megalapozasaban, valamint boviil a sportolaskor figyelembe vett
szempontok rendszere.

Az egészségtudat felmérése a kondiciondlis 0OsszetevOk beazonositdsanak
képességét, valamint azok egészség szempontu értékelését vizsgalta. Megallapithato,
hogy a hajlékonysag és erd fontossaga né a hallgatok értékskalajan, ezzel egyiitt a
fizikai képességek egészség szempontu megitélése kiegyenlitddik.

A fizikai fittség fejlesztésének tudatossdgat vizsgald kérdéscsoport a
testmozgassal kivaltott élettani hatasok helyes értelmezését tarta fel, valamint azt, hogy
ezek mértéke tervezett-e. A kurzus befejezése utan a legjelentdsebb novekedést ezen a
tudasteriileten mértem.

A kurzus végén a hallgatok altal vélasztott és alkalmazott — a fittségi célhoz
igazitott — sportmozgasok a kondicionalis képességek nagyobb lefedettségét jeleztek,

mint a képzés elején.



A fizikai aktivitds tartalmi elemeinek kivalasztdsdhoz alkalmazott szempontok
szdmaban is pozitiv valtozast regisztraltam. Az egyén sajat fittségi allapota, egészség
szempontu sziikséglete, a varhat6 fizikai hatas, illetve a kornyezeti tényez6k figyelembe
vétele erdsitheti bizonyithatoan a hallgatok szempontrendszerét.

A hallgatok kurzusrol alkotott véleményének értékelése

A kontroll kérdéiv eredményei szerint az atfogd fitnesz tesztre épiild allapot
felmérés és értekelés a hallgatok 73,3%-nal véltoztatta meg jelentds mértékben a
fittségérdl alkotott képét. 86,1%-uk jelezte erdsodd elhivatottsagat a fizikai allapotanak
fejlesztésében. A tudasbdviilés altal a kordbbi fittségi céljaikat a didkok 73,2%-anak
kellett nagymértékben atértékelni, ujragondolni. A célok elérését segitik a tovabbitott
ismeretek. Ezt jelezte a hallgatok 96,5%-a. 98,9%-uk tartotta alkalmasnak a kurzust a
fittség fejlesztését segitd ismeretek kozvetitésére.

A kurzus hoesszutavie hatasanak vizsgdlata

A részben strukturalt interju négy kérdéskort olelt fel: életvezetésben,
egészségtudatban, motivacioban bekovetkezd valtozasokat kereste, valamint a kurzus
Osszhatasat vizsgalta. Az eredmények ismertetése ezek mentén torténik.

A kurzus hatdsara bekovetkezett, az ¢életvezetésben regisztralhatd véaltozasrol
szamolt be a megkérdezettek 91,7%-a. Ez els6sorban a rendszeresebb és tudatosan
tervezett sportoladsban, egészségesebb taplalkozasban realizaloédik. Kétharmaduk
hasznalja — esetenként alapként — azt az edzéstervet, amelyet a képzés ideje alatt, a
fittségi allapothoz és célhoz hangolva kellett a hallgatonak elkésziteni. Két kivétellel
mindannyian €lonek tartjak azt a tudast, amelynek birtokdban aktualizalni tudjak a
tervet. Ehhez esetleges segitséget jelenthet a korabbi jegyzet, szakirodalom, valamint a
még tanuldi jogviszonyban levok esetében az Egyetem szakembergérddja.

A fittséget megalapoz6 egészségtudat tekintetében a nagy tobbség (91,7%) pozitiv
fejlodést jelzett. 79,1%-uk ezt az eredményt a kurzusnak tulajdonitja. Az egészséges
¢letmod témdjaban kordbban is tdjékozodok szamara iranymutatd, megerdsito, illetve
rendszerezd hatassal birt a képzés.

A kurzus ideje alatt a hallgatoknak tobb mint a fele mas forrast is hasznalt az
ismeretek elmélyitéséhez. Ez els6sorban a vilaghalon elérhetd irasokra korlatozodott.

Az interju alanyok koziil azonban egy kivétellel mindenki azt allitotta, hogy az olvasott



irodalmak értelmezésénél, illetve befogadasanal az altalunk kozvetitett tudas sziirdként
funkcionalt.

Minden megkérdezett hatdrozottan allitotta, hogy az egészséges, aktivabb ¢életvitel
megvalositdsdban motivaltabb lett. 33,3%-uk szamara az ¢életmindségiik javitisa a
legerdsebb inspirdci6. Tovabbi egyharmaduk szamdara jelent sikerélményt az a
tudasbirtoklas, amely a sportolds tervezhetdségét, egyénre szabottsdgat ¢€s ez altal
eredményességét garantdlja. Motivacidt jelent még a kordbban vélt egyéni korlatok
legy6zése, illetve a versengés lehetdsége.

Az interju utolsé kérdésével a kurzusnak a hallgatéra gyakorolt Gsszhatdsat
kivantam feltarni. Nem segitettem irdnymutatd kérdésekkel, remélve, hogy a valaszado
a képzés szdmara legmegragaddbb szegmensét fogja kiemelni. A vélaszok tobbségében
elhangzott, hogy a kurzus hiteles szakemberek kozvetitésével jo alapot teremtett az

egészséges életmod egyéni megvalositasahoz.

5.  Megbeszélés és kivetkeztetés

Az egészségtudatot erdsitdé kurzus fejlesztésének otlete évekkel korabban
sziiletett. Ma azonban, amikor a kozoktatasban bevezetésre keriilt a mindennapos
testnevelés ¢és ezzel egylitt feler6s6dott annak a felsdoktatdsban vald megjelenését
garantald toérvényl megerdsités igénye, kiilonds aktualitast nyert. Tapasztalataim szerint
ugyanis a koros inaktivitds ellenstlyozasira nem elegendd a sportolasi lehetdségek
korlatlan bdvitése. Sziikségesnek tartom a kindlatbdl valod, egyénre szabott vélasztas
képességének fejlesztését is.

Az 0ndllé szakkal nem rendelkezd sportintézetek, tanszékek elméleti oktatasban
val6 szerepvallaldsa nem ujszerli. A képzési rendszer lehetdvé teszi, hogy az intézményi
targyak korében a sporttudomény is képviseltesse magat. Szamos példat lathatunk,
amely a rekreacids sport elméleti megalapozasat célozza meg. Kutatdsom ujszeriisége
abban fedhetd fel, hogy — remélve a fejlesztett képzési rendszer nyilvanos elfogadésat €s
intézmények altali befogadasat —, a kurzus fejlesztése tudomanyos megalapozottsaggal
tortént. Nem csupdn a sporttudomany ismeretanyagénak repetitiv megjelenitésérdl van
tehat sz6, hanem annak egy specidlis célcsoportra, meghatarozott céllal torténd

adaptalasarol.



A doktori kutatdsom targyat a felsGoktatdsban megjelend hallgatoknak az
egészségtudatos magatartds altal befolyasolt életmindsége képezte, melynek feltarasa
alapozta meg azt az akcidkutatast, amellyel az eredményt garantalni képes képzési
format létrehoztam.

Az alabbiakban attekintem a kutatas indikatoraként megfogalmazott hipotéziseket,

majd az eredmények tiikrében megfogalmazom innovativ javaslataimat.

A hipotézisek ellenérzése

Els6 hipotézisem (H;), miszerint a hallgatok egészséggel kapcsolatos életmindség
mutatéi az orszadgos (korosztilyos) atlagnak megfelelé hidnyossagokat mutatnak,
igazolast nyert. ,,Az életkor ¢és az iskoldzottsdg az egészségi allapot legfontosabb
demografiai meghatdrozdi” . A hallgatok e tekintetben kétségteleniil elényds helyzetben
vannak a Hungarostudy altal mért magyar lakossaggal szemben. Ez a ,,védéfaktor”
azonban nem elegendd a mindségi élet hosszutava biztositdsdhoz, az erdteljes
mortalitasi faktorként értelmezhet6 fizikai inaktivitas hatasainak ellenstlyozasahoz.

Masodik  hipotézisem (H;), miszerint a folyamatos reflexiora épiilé
akcidkutatdssal megalapozhatd egy, a hallgatok egészségfejlesztését célzd kurzus,
amely a felsdoktatas képzési rendszerébe sikeresen integralhatd, bizonyitast nyert. A
Pannon Egyetemen ,,C” tipusi (szabadon valaszthatd) intézményi targyként, kiilon
fidknak és lanyoknak van meghirdetve a fejlesztett képzés. Az egyéni fittségi célok
hatékony segitése érdekében a hallgatolétszam 15 fében lett limitalva.

Harmadik hipotézisem (Hs), miszerinta kurzus eredményessége az egyéni fittségi
cél realis meghatarozasaban, a cél elérését segitd ismeretek tovabbitasaban, valamint a
gyakorlatban megvalosuld egészségvédd életvezetés terén mérhetd, szintén igazolast
nyert. Ez tetten érhetd az egészségtudat 1ényeges fejlédésében, amely megalapozta a
fittség tudatos tervezésének belsé sziikségletét, tovabba a hosszll ideig fenntarthato
motivaciot. A kurzus nem egyediili forrasként, de meghatarozo, iranymutatod

tényezOként jarult hozza a prognosztizalt fejlddéshez.
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Ajanlas

Sziikségesnek tartom a felsdoktatas egészségfejlesztésben valo szerepvallalasanak
ujragondoléasat. Javaslom, hogy az intézmények a helyi sajatossdgokhoz igazodva
fogalmazhassak meg stratégiaikat.

A felsdoktatasnak az egészségfejlesztésben vallalhatd szerepbdvitésére lehetséges
alternativaként ajanlom a kutatdsom 4altal igazolt, eredményes tudaskozvetitésre

alkalmas kurzus bevezetését.
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