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1. Bevezetés

A hazai sportpedagodgiai terminologia eldszeretettel alkalmazza napjainkban az
egészségnevelés fogalmat, utalva egy olyan komplex tevékenységre, amely magaban
foglalja a testi nevelés, ¢és a testnevelés tartalmi €s formai elemeit is. A terminus technicus-
ok valtozasa a kiilonbdz6 tudomanyteriileten természetesnek mondhatdk, azonban a fogalmi
valtozasok egy-egy specialis teriilet [ényegi elemeit elfedhetik, ezaltal nehezen érthetdvé és
felhasznalhatova teszik azokat, hatékonysagukat csokkenthetik. A mozgasfejlesztés, a testi
nevelés €s a testnevelés az egészségnevelés alé ,,rendelése” a fent emlitett veszélyt magaban
hordozza. A testi nevelés érték- ¢és eszkozrendszere talmutat az egészségnevelés
kérdéskorén, hiszen olyan nevelési hatdsokat képes életszerii nevelési helyzetekben és
kornyezetben kozvetiteni, amely semmi massal nem potolhatok. Ha az egészségnevelés
eszkozének tekintjiikk a pszichoszomatikus nevelést, akkor minden bizonnyal elfedjiik a
lényegi elemeit, szdmos metodikai hibalehetéséget indukélhatunk és hosszabb tavon

pedagoégiai deficit is kialakulhat (Gombocz és Hamar, 2014).

Ebben a gondolatmenetben a testi nevelés egy olyan 6nallé muveltségteriilet, amely
mas miiveltségi teriiletekkel szorosan egyiittmiikodve keres és ajanl megoldasokat napjaink
a testneveléssel, a sporttal és egészségtudatos életvitellel kapcsolatos problémainak jelentds
részére. A testnevelésnek a mozgasmiiveltség €s a motoros képességek fejlesztése mellett
jelentds szerepe van a testi €s lelki egészség egyensulyanak kialakitasaban is. Az egészséges
¢és aktiv életmodra nevelésben, valamint a rekreacio és a rehabilitacio teriiletén is (Hamar,
1998). Ennek értelmében az értekezésben a testi nevelés/testnevelés kifejezést el6térbe
helyezziik az egészségnevelés/egészségfejlesztéssel szemben, természetesen nem vitatva az

egészségnevelés-fejlesztés 1étjogosultsagat.

A testi nevelés egy tudatos és folyamatos személyiségformalds, amely tervszerii
pedagogiai hatasrendszereken, valamint a nevelés-oktatis-képzés folyamatan keresztiil
valosul meg. A nevelési tevékenységen beliil a testi nevelés egy specialis nevelési tertilet,
amely elOsegiti az emberi szervezet harmonikus fejlodését, az egészség megszilarditasat, a
fizikai aktivitassal, az ¢letmoddal kapcsolatos szokasok és attitiidok kialakitasat. A testi
nevelés feladatainak megvaldsitasa a testneveld tanarok mellett a ,,mas” szakos pedagogusok

¢s a tarsadalom feladata is (Gergely, 2002).



A testi nevelés, az egészségnevelés, egészségfejlesztés és egészségmagatartas
napjaink egyik legfontosabb tarsadalmi kihivasa, mely a népesség teljes korét direkt modon
¢érinti (Halfon et al., 2014; Dieleman et al., 2015; Halfon és Forrest, 2018). A nevelés- és a
sporttudomany a fizikai aktivitdssal kapcsolatos szokasrendszer. A pszichés tényezok,
valamint a fittségi és antropometria vizsgalatokon keresztiil kozeliti meg a fent emlitett
feladatkort és keres megoldasokat (Myers et al. 2015; Crump et al., 2016). Emellett
hangsulyosnak szamit a tervezés, oktatas és értékelés témakore is, amelyek a testnevelés,
szabadid6sport és a versenysport teriiletein is megjelennek (Capel, 2000; Ennis, 2013; Starc
és Strel, 2012). A teriilet tudomanyos vizsgalatakor fokuszba keriilt az inaktivitas, az elhizas,
a taplalkozasi szokasok és a karos szenvedélyek problémakore is (Blair, 2009; Flegal et al.
2002; YoonMyung & SoJung, 2009).

A probléma jelentOségét és vizsgalatanak sziikségességét erdsiti az a tény is, hogy
Magyarorszagon 2016-ban a sziiletéskor varhato atlagos élettartam a férfiaknal 72,43 év, a
noknél 79,21 év volt (KSH, 2017), ami 5-6 évvel marad el az Eurdpai Unidé (EU28)
tagallamainak atlagatol. Magyarorszagon az egészségesen varhat6 é€lettartam is elmarad az
unids atlagtol. Napjainkban a magyar férfiak atlagéletkora 65-67 év, megdobbent6 azonban,

hogy 2012-ben az elhunyt férfiak tobb mint 20%-a 40-59 éves volt.

A veszélyeztetett életkoron tuljutva, a 65. ¢életévet elérdk (férfiak €s nok egyarant)
legalabb még 6,4 egészséges életévre szamithatnak. Ezzel szemben az egészségesen varhatd
¢lettartam atlaga az EU-ban 8,5 év, ebben az életkorban (KSH, 2015). Az egészséges
¢letmod fontos eleme, a rendszeres és kornak, képességnek megfeleld fizikai aktivitas,
amely értékelhetden befolyasolja tobbek kozott a varhato €lettartamot is. A magyar lakossag
rendszeres fizikai aktivitdsa mindkét nem esetében és minden korosztilyban jelentdsen
elmarad az Eurdpai Unid orszagainak atagaitol. A kiilonbség markéns a férfiak esetében a

40-69 éveseknél, mig a ndk esetében a 40-70+ korosztalyban (1. tablazat).

Evidencianak szdmit, hogy az utobbi évtizedekben a mozgasszegény életmod az egyik
legjelentésebb oka a hazai mortalitas és morbiditas jelentés novekedésének. A rendszeres
testmozgas kedvezd hatast gyakorol a pszichoszomatikus fejlédésre, segit optimalizalni a
testosszetételt, valamint a motorikus teljesitmények szintjét is javitja. E kedvezd hatdsokon
tal a fizikailag aktiv életmodnak jelentds szerepe van a leggyakrabban emlitett

rizikotényezOk csokkentésében is (Rowland, 2005).



1. tdblazat. A fizikailag aktivak gyakorisaga az Eurdpai Unidban (EU) és Magyarorszagon

(forras: Eurobarométer, 2014)

Nemek Eletkor EU (%) Magyarorszag (%)

15-24 19 11

25-39 9 5

Férfiak 40-54 7 2
55-69 10 3

70+ 8 6

15-24 8 6

25-39 7 5

Nok 40-54 10 4
55-69 11 5

70+ 7 2

A mérsékelt intenzitasu €s id6tartamu fizikai aktivitas, a heti 4-5 alkalommal végzett
30 perces séta vagy gyaloglas is pozitiv hatasu lehet, képes javitani az egészségi allapotot és
az ¢letmindséget is (Pucsok, 2000). Ezzel szemben a magyar lakossag 45%-nak van
valamilyen kronikus betegsége (ndk 50%, férfiak 40%) és az életkor eldrehaladtaval ez a
szam novekszik. A népesség 25 szdzalékanak (férfiak 20%, ndk 30%) vannak depresszios
tiinetei, 3,5% pedig a sulyos depresszié jeleit mutatja. A betegség gyakorisaga az életkorral
novekszik, 70 éven feliiliecknek mar tobb mint 10%-a stlyosan depresszios (KSH, 2018). A
szamos betegség kivaltd oka a mozgasszegény életmadd, a tilsuly és az elhizas, melyek

prevalenciaja az elmult évtizedekben jelentdsen novekedett Magyarorszagon (2. tablazat).

2. tablazat. A thlstulyosak és elhizottak egyiittes aranya nemenként és korcsoportonként az

elmult évtizedben Magyarorszagon (forras: KSH, 2015)

Férfiak Nok
Ev 18-34 35-64 65+ 18-34 35-64 65+
évesek évesek évesek évesek évesek évesek
2000 42 65 61 23 56 59
2003 42 66 69 22 57 61
2009 41 70 70 21 57 66
2014 39 71 72 23 53 65

Nemzetk6zi 0sszehasonlitasban a talstlyosak és elhizottak aranyat tekintve a magyar
férfiak a 11., a ndk a 8. helyen allnak (EHIS, 2014). Az inaktivitas/hipoaktivitas, a talsaly
¢s az elhizéas, valamint az ezzel kapcsolatos népegészségiigyi problémdk sajnalatosan a
feln6tt lakossag mellett mar az iskoldskortakat is egyre nagyobb szamban érintik (Pal et al.,

2005; Rurik et al., 2016).



A fentiekben vazolt jelenségek és kovetkezmények ismeretében az értekezés 6 célja
a testi nevelés és a fittségi allapot kapcsolatrendszerének bemutatdsa, Kkiemelten

koncentralva az életkori jellemzOkre.

2. Testi nevelés a mozgasfejlesztés oldalarol

A testi nevelés a komplex személyiségfejlesztésnek egy fontos specialis teriilete,
amely az egészséges testi fejlodés biztositasa, a motorikus képességek fejlesztése, a
mozgasmuveltség kialakitasa mellett az egészséges életmod elemeinek az elsajatitasara és
fenntartasara torekszik (Hamar, 2008). A testi nevelés feladatainak megvaldsitasa nemcsak
a kiilonboz0 szintli intézményrendszerek (6voda, kdzoktatas, felsdoktatas), hanem az egész
tarsadalom, igy a csalad feladata is. A csaladon beliili nevelési hagyomanyokban

meghatarozoak a sziiléknek, a neveltetésiikben szerzett tapasztalatai (Meleg, 2002).

A testi nevelés cél- és eszkOzrendszerét mar a sziiletés pillanatatol kezdve fontos
tudatosan alkalmazni. A korai mozgasfejlesztés preventiv eszkéz a késobbi életkorokban
kialakul6, a fizikai aktivitdssal kapcsolatos negativ bedllitddasok elkeriilése érdekében
(Somhegyi, 2016). A mozgasfejlédés egy oszthatatlan folyamat, amelyet akkor tudunk
hatékonyan segiteni, ha egységesen ¢s komplexen kezeljiik, ha jol ismerjik a
mozgasfejlodési folyamatokat, valamint azok jelentdségét a személyiség kialakulasaban,
fejlesztésében (Porkolabné, 1995). Ha a gyermek mozgasfejlodését a személyiségtdl
fiiggetlen, vagy masodlagos tényezonek tekintjiik, ha az a szenzitiv idészakban nem kap
megfeleld hangsulyt, akkor nemcsak motorikus, hanem kognitiv- és magatartas jellegii
problémak is jelentkezhetnek (Lakatos, 2000).

A gyermekkori mozgasfejlédésben nem kiilonboztethetok meg fontos vagy kevésbé
fontos szakaszok, a harmonikus fejlédéshez minden fazisnak megvan a maga szerepe és
funkcidja. Az életkor- és a képességek fiiggvényében olyan mozgaskultira kialakitasa cél,
amely arra iranyul, hogy az egyén képes legyen igénye és sziikségletei mentén kihasznalni
egeészséges testének mozgaslehetdségeit. Fontos, hogy ismerje az egészsége megtartasahoz
sziikséges elveket, mozgasos tapasztalatai valamint a mozgasokkal kapcsolatos ismeretei

segitsék szocializaciojat (Hamar, 2012).

A mozgaskultura alapelemeinek dontd tobbsége 10-14 éves korig kialakul. Ebben az
idészakban elvégzett tudatos és szakmai alapokon nyugvo fejlesztés kivalo alapot teremt,

igy késobb erre jol raépithetok a bonyolultabb mozgasok. Az idegrendszer fejlédése, aktualis
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fejlettségi allapota és a végrehajthatd mozgasok mindsége szorosan Osszefiigg egymassal. A
fejlodd idegrendszer képes egyre bonyolultabb mozgasok szabalyozasara, a mozgasok
gyakorlasa pedig visszahat az idegrendszer tokéletesedésére, mely alapjan ujabb mozgasok
sajatithatok el — azonban egyuttal a kognitiv és az egyéb képességek is jol fejlédnek.
Gyermekkorban a rendszeres mozgasnak az idegrendszer strukturalis- és funkcionalis
fejlodésében massal nem potolhatd szerepe van. A mozgasiigyesség mellett, ebben az
¢letkori szakaszban az egész személyiséget meghatarozd képességek fejlesztése is

megtorténik (Kiraly és Szakaly, 2011).

A testi neveléssel foglalkozo szakemberek képzése kiillonb6zo képzési szintekre
koncentralodik (6vo-, tanitd-, tanar-, edz6- valamint a rekreacios képzés). Ha elfogadjuk,
hogy a mozgasfejlodés egységes folyamat, akkor ennek a szakemberek képzésében is
jelentkeznie kellene. A kiilonb6z6 korosztalyok mozgasfejlesztésére torténd felkészitésben
az adott ¢letkorra vonatkoz6 mozgas- €és ismeretanyagon til, az alkalmazott mdodszerekben,
valamint élettani, pedagogiai, pszicholdgiai diszciplinakban is egységesitésre van sziikség

(Csapo et al., 2015; Katona-Kis, 2017).

A testi nevelés és a mozgasfejlesztés kapcsolatanak az egyik kiemelten fontos
id6szakai az 6vodai-iskolai atmenet. Az elsé évfolyamban sziikséges folytatni az 6vodaban
megkezdett mozgasfejlesztést, mely soran 1ényeges szempont, hogy szorosan illeszkedjen a
korabban elért eredményekhez ugy, hogy kozben torekedni kell a differencidlasra. Az
iskolaérettséghez sziikséges normal mozgasfejlodés minden gyermekre jellemz6, ennek
ellenére a gyermekek kozott a kiillonbségek jelentések. A fejlettséget érinté kiillonbségek
kezelésére az also tagozat négy éve all rendelkezésre. Az als6 osztalyokban az alapvetd és
természetes mozgasformak szerint csoportositott mozgasanyag adja a mozgésfejlesztés {0
teriileteit. A gyakorlati tapasztalat bebizonyitotta, hogy az els6 osztalyos tanulok fejlettsége
lehetdvé teszi, hogy a felsorolt mozgasformak tanuldsdban elére haladhassanak és négy év

mulva eljuthassanak a sportagi mozgasokig.

A 1. 4dbra szemlélteti, ahogyan az dvodaskori kisebb funkcionalis mozgascsoportok

komplex, nagyobb volumenii sportdgi mozgasformakka integralodnak.
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1. dbra. Az 6voda és iskola kozott atmenet mozgasanyagdnak Osszefiiggései

(Kiraly és Szakaly, 2011)

3. A testi nevelés tevékenységrendszerei
3.1. Testnevelés

A testi nevelés feladatainak megvaldsitasdban alapvetd feladata és szerepe van a
testnevelésnek. A testnevelés tehat olyan tervezett, iranyitott tevékenység rendszer, amely a
testgyakorlatok tanitdsa €s alkalmazdsa sordn a testi nevelési feladatok megoldéasara
torekszik. Bathori (1985) megfogalmazasa szerint a testnevelés olyan céltudatos, tervezett
¢és vezetett nevelési folyamat, amely sajatos miivelddéstartalommal harmonikusan képzett

személyiség kialakitasara torekszik ezzel segitve a tarsadalomi célok elérését.
3.2. Edzés

A hagyomanyos gondolkodas szerint az edzés csak azokra vonatkozik, akik
valamilyen rendszeres sportfelkészitésben (edzésben) részesiilnek. Véleményiink szerint az
edzés kifejezésnek tdgabb  értelemben jelenti mindazokat az eszkdz- €s
hatasmechanizmusokat, amelyekkel tudatosan hatunk a gyermek fejlodésére. Ezek alapjan
az edzésnek adnunk kell egy tdgabb és egy szlikebb értelmezést is. A teljesitménycentrikus

sportbeli felkészités és versenyzés jelenti az edzés sziikebb, a mozgasfejlesztésben kifejtett
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fizikai felkészités, pedig a tagabb értelmezést. A sok azonossag és atfedés mellett a célokban
¢és az alkalmazott modszerek, eszk6zok tekintetében merében eltéréek egymastol (Hamar és

Huszar, 2009).
3.3 Szabadiddsport

A rekreacid a szabadidé-eltoltés kultardja, azon belill is a jo kozérzet, a jollét, a
mindségi élet megteremtését szolgdlja, a feliidiilést, a felfrissiilést, valamint a szérakozést
eredményezi (Kovacs, 2003). A testi nevelés feladatainak megvaldsitdsaban szerepet jatszo
rekreacios tevékenysége szervezdje lehet a sziilé, a barat, a rokon, de akar az iskola is. A
pedagogusi/iskolai hozzaadott értékkel sokat lehet tenni a tanuldk testi nevelésének ¢€s
egészségmagatartasanak a fejlesztése érdekében (Borkovits, 2014). A jol tervezett és
szervezett rekreacids foglalkozas hatékony, az azonnali 6rom, élvezet 4télése, a kozos jatek
¢s a stabilitds, azonos tudasszint és egymas tdmogatdsa, biztatdsa jelenik meg domindnsan

(Neulinger, 2009).

A mindennapos testnevelés bevezetése altal kialakult személyi, de foként targyi
feltételek hidnyanak a megoldasaban jelends szerepet kaphat a rekredcio. Az iskolai tdborok
(si, turisztika, vizi) lehetnek az elsd 1épcsdfokai a rekredcios programok integraldsara a testi
nevelés feladataink a megvaldsitasaban. Olyan 6romforrast okoz, mely alapot teremt az

oktatas mas teriiletein torténd eredményes tevékenységekre.
3.4. Egész-iskolai megkozelités

A nemzetkozi szakirodalom a testi nevelési feldatok-testnevelés kapcsan kiemelt
tényezoként kezeli az ugynevezett ,egész iskolai megkozelités”-t (,,whole-school-
approach”). A gondolatkor szerint a testnevelés egyik feladata, hogy olyan iskolai 1égkort és
kornyezetet teremtsen, amely az iskolai k6zosség minden tagjat fizikai aktivitasra 0sztonzi
(Hamar et al., 2018). A nézet képviseldi szerint a testi nevelési feladatok megoldasa tallép a
tanorak keretein. Olyan 1j pedagogiai eszkdzokre és modszerekre van sziikség, amelyek
megalljak a helyiiket az informalis és nonformalis tanulas-tanitas szinterein is. A ,,whole-
school-approach” gyakorlata magaba foglalja a gyerekek aktivitasi igényérdl szolo
konzultacidkat, a mozgastevékenységek formainak kiszélesitését, vagy akar a sziil6k és mas
szakemberek (pl. szocialis munkésok, segitdk) bevonasat a tervezésbe és megvalositasba is

(Harris, 2008).

O’Dea (2012) azt javasolja, hogy a ,,whole-school-approach” gyakorlata az iskolai

tanitas el6tti €s utani idGszakra is ki legyen terjesztve. Koncepciojaban a testnevelés és az
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egészségnevelés iskolai vonatkozdsa szamos pedagdgiai megoldéssal és tevékenységgel
egésziil Ki. Elgondolasa alapjan az iskolai jatékterek funkciodjat célszerti ujra gondolni, és
meg kell teremteni a szabadid6sport jellegii fizikai aktivitas lehetOségeit (rekreacios
kornyezet). Ez magaban foglalja olyan tevékenységek, mozgasprogramok megvaldsitasat €s
megfeleld helyszinek kialakitasat, amelyek barki szamara elérhetévé teszik a
bekapcsolodast. Ezzel parhuzamosan fontos, hogy a pedagdgusok az ,outdoor”
kornyezetben végzendd mozgéasprogramokat tervezéséhez ¢és lebonyolitasdhoz sziikséges
képességeiket és készségeiket fejlesszék, de elsdsorban a motivacidjuk/attitiidjiik legyen

stabil.

SPORTEDZES

REKREACIO

2. abra. A testi nevelésben szerepet jatszo tevékenységrendszerek.

4. A testi nevelés és a személyiségfejlesztés

Pedagogia rendszerlinkben, a nevelés-, az oktatas-, a képzés folyamataban alapvetd cél
a gyermek komplex fejlesztése, amely az 6roklott tulajdonsdgok és a fejlodés-fejlesztés

soran megszerzett képességek és készségek kialakitasat, formalasat jelenti. E célok
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megvalositdsa Ossztarsadalmi érdek, hiszen csak a funkcionalitdsdnak tokéletesitésére
torekvé ember képes a mai kor mikro- és makrd kornyezetében, illetve a tarsadalmi
elvarasokban, a megfelelésre. A célok ¢és feladathelyzetek, a folyamatos rahatasok
biztositasa elosegitik az egyén potencialis lehetdségeinek a kiteljesedését, feltételezi a
gyermek fizikai, fiziologiai és pszichikai funkcidinak, Gsszességében személyiségének

ismeretét (Nagy, 2010).

A személyiség azoknak a tarsadalmi normaknak €s viszonyrendszereknek a hordozoja,
amely birtokdban az egyén — alkalmazkodo tevékenysége révén — képessé és aktiv részeséveé
valik a természeti- tarsadalmi kornyezete és dnmaga alakitasara, illetve fejlesztésére. Mas
megfogalmazasban ez egy strukturdlisan (szerkezet), funkciondlisan (mikodés) és
dinamikéjaval (mozgasban 1év0) egységet alkotd dnszabalyozé rendszerré valik. Alapvetd
jellemzdje, hogy alakithato, formalhaté a kiilsd és belsd feltételek (tényezdk) és a
tevékenység optimalizalasaval. A személyiség fejlodését ez a harom, szervesen egymasra
épiilo, egymast feltételezd rendszer hatdrozza meg. A kiils6 tényezok rendszere, mint forrasa
a személyiségfejlodésnek, a természeti és tarsadalmi kdrnyezet hatdsait, hatasrendszerét
foglalja magaba. A természeti (foldrajzi) kornyezet befolydsold hatdsa vitathatatlan,
azonban a tarsadalmi kornyezet (kozosség) a meghataroz6 jelent0ségli. Mindig a
személyiség egésze tevékenyégén keresztiil kapcsolatban van a kiilvilaggal, igy a tarsadalmi
hatasok (kozvetett és kozvetlen, iranyitott és véletlen) a személyiség alkalmazkodo

funkcidjan keresztiil jelentds befolyast gyakorolhatnak annak valtozasara, fejlddésére.

A kiilonféle nevelési szinterek domindns szerepe vitathatatlan, igy az ott tevékenykedd
szakemberek szerepe fontos és felelosségteljes. A személyiségfejlodést, a képességek
fejlodését, de inkabb fejleszthetdségét alapvetden meghatarozzak az 6roklott tulajdonsagok
(adottsagok). A genetikai informaciok altal kodolt képességhalmaz kibontakoztatdsdban a
természeti és tarsadalmi kornyezetbdl érkez6 ingerek meghatarozok, azonban az 6roklés a

fejleszthetdségnek kiilonbozé mértékben, de korlatott szab (Pléh, 2008; Gyorgy, 2010).

Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy a fejlesztésnek utat nyitni, csak az egyén aktiv
kozremiikodésével, egylittmikodésével lehet (Molnar, 2014). A fejlodés-fejlesztés a
kedvezd adottsagok, az optimalis kdrnyezeti hatasok, az egyén aktiv (motivalt) alkoto
egyittmiikddése nélkiil elképzelhetetlen. A tarsadalmi és gazdasagi fejlédés és az ennek
kovetkeztében megvaltozo hatasok (pozitiv vagy negativ) szdmos, a korabbi gyakorlatban
elfogadott metodikai eljaras jra tervezését igénylik. A feladat nem mas, mint a hatékony

fejlesztés-képzés modszerének igazitdsa a megvaltozott igényekhez, sziikségletekhez és
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kiils6 kornyezeti feltételekhez (Csapo, 2015).

Belso tényezdk rendszere Kiils6 tényezok rendszere
(6roklott tulajdonsagok) (természeti- és tarsadalmi
> i
kornyezet)
v \

Az egyén aktiv tevékenysége

3. abra. A személyiség fejlodését meghatarozo tényezok rendszere
(Kiraly és Szakaly, 2011)

Napjainkra a gyermekek érdeklddése polarizalodott, ennek kovetkeztében a fizikai
aktivitashoz sziikséges motivaciojuk is jelentdsen atalakult. A mozgasfejlesztés lehetdséget
teremt a sikerélmények megélésén keresztiil a mozgas megszerettetésére, €s arra is, hogy a
mozgasos cselekvések a gyermekek mindennapi tevékenységrendszerében a megfeleld
helyre keriilhessenek (Piké és Bak, 2005; Kontor et al., 2016). A mozgasos cselekvések
kivaltdsdhoz sziikséges gyermeki motivumok valtozasa megkdveteli a pedagogiai
gyakorlatban korabban alkalmazott eszkdzok és moddszerek Ujra gondolasat és az elvart
hatasrendszerek atstrukturdlasat. Ennek mentén elmondhato, hogy sziikségszeriien eldtérbe
kertil a korai szisztematikus mozgasfejlesztés, amely azonban nem fejezédik be az iskolai
évek lezarasaval, optimalis esetben egész €leten at kell, hogy tartson (Czeizel és Bakonyi,

2014; Somhegyi, 2016).

Az életkorral valtozo kiilonbozé képességek, készségek mind magasabb szinten
tartdsa, a romlas sebességének csokkentése egyéni €s tarsadalmi érdekként jelentkezik.
Napjaink folyamatosan valtozo feladatainak, kihivasainak csak azok az egyének képesek
megfelelni, akik 6nmaguk tudatos fejlesztésére képesek — ha ez sikeriil, annak jelentds hatasa

lesz az egyén mellett a tarsadalmi folyamatokra is (Csoka, 2009; Pavlicsek, 2011).

A személyiség fejlettsége azonban fiigg a tarsadalom fejlettségi fokatol, az egyénnek

a tarsadalomban elfoglalt helyétdl és a 1étfeltételeitdl is, amelyeken keresztiil a tarsadalom
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hat rd. A személyiségfejlédés motorja, mint mar emlitettiik a kiils6 és belsd tényezdk
egymast feltételez6 kapcsolatrendszere, amely az egyén aktiv tevékenységén keresztiil hat.
A kiils6 tényezOk azonban mindig a belsé feltételeken keresztiil hatnak. Az 6roklés és a
kornyezeti tényezok szerepével, Osszefiiggéseivel kapcsolatban még sok a tisztazatlan
kérdés. Annyi bizonyos, hogy a személyiség fobb sajatossagai (pl.: érdeklddése, képességei,
jelleme stb.) nem sziiletnek az emberrel, hanem az élet folyamén, a sziikebb és tagabb
tarsadalmi kornyezet, a kiilonbozo feltételek és tevékenységek hatdsara alakulnak ki. A
személyiség egyik lényeges vonasa az érdeklddés, ami nem mas, mint a személyiség
megismerd, cselekvd €s emocionalis iranyuldsa a kiilvilag targyaira és jelenségeire. Az
érdeklédésnek nagy szerepe van a személyiségfejlodésben, kiilondsen a tanulas, a képesség-

és tehetségfejlesztés teriiletén (Péter-Szarka, 2015).

4.1. A személyiséget alkoto képességek rendszere

A személyiségben rejlo képességek az alapjat teremtik meg annak, hogy az egyén aktiv
kapcsolatban lehessen a kiilvildggal, az onnan érkezdé kiilonféle ingereket észlelje,
feldolgozza és az azokra torténd adekvat valaszt kidolgozza. A képességeket a
tudomanyteriiletek mas €s mas szempontbol vizsgaljak, illetve vilagitjak meg azok Iényegét.
A mi gondolatunkhoz taldn a pszicholdgiai terminologia all a legkozelebb, igy a képesség
definialasat is ebbdl az aspektusbol kivanjuk megvilagitani. Az 6roklott tulajdonsagok
onmagukban se nem jok, se nem rosszak, pusztdn lehetdséget jelentenek a képességek
kifejlodéséhez. A képességek tarsadalmi €s szocidlis feltételek mellett tanulas, gyakorlas
Utjan alakulnak ki, ahol a sziili hatas jelentés (Oldh, 2006). Igy képességnek nevezziik a
személyiség minden, az Oroklés és a kornyezet altal meghatdrozott, valamint bizonyos
tevékenység végrehajtasat lehetdvé tevd, viszonylag allandd pszichikus és motorikus

funkciojat, illetve ezek rendszerét (Rokusfalvy, 1972).

A személyiséget alkoto képességeket tobbféleképpen lehet csoportositani, melyek hol
a pszichologia, hol a pedagogia, vagy éppen sporttudomanyi gondolkodas és logika alapjan
torténik. Az egyik szempontbdl torténd felosztds szerint vannak alap- és specidlis
képességek. A képességek egy zart rendszert alkotnak, melynek kiépiilését és kiteljesedését
nevezziik a képességek fejlodésének. Rokusfalvi (1972) véleménye szerint, annyi képesség
van, ahany funkci6ja van az embernek. A funkcid mindsége, jellege alapjan a képességfajtak

azonosak az ember pszicho-fiziologiai és pszichikus funkcidinak rendszerével. Ilyen

14



értelemben képesség lehet példaul az érzékelés, észlelés, figyelem, képzelet, stb., az altalunk
hasznalt felosztasban ezek a kognitiv képességek, melyek felhasznalasaval képesek vagyunk
a vildg dolgait megismerni, folyamatos informacidéaramlédst fenntartani az egyén ¢€s a
kilvilag kozott. Logikai rendszeriinkben a masik fontosnak itélt képességcsoport a
kommunikativ képességek, melyek segitségével torténik az informaciok kozlése, igy fontos

szerepet jatszanak a személyek kozti kapcsolatokban (Nagy, 2003; Bodog, 2008).

A 4. dbran a teljesség igénye nélkiil sorolunk fel néhany fontosnak itélt e csoportba
sorolhatdo képességet. Gondolatmenetiink alapjan a csoportba rendezett személyiség
OsszetevOk  (képességek) harmadik egysége, a pszicho-motorikus képességek,
tulajdonsagok. Ide sorolhatok azok a funkcidok, melyek az egyén hely- ¢és
helyzetvaltoztatasanak, fizikai aktivitasanak az alapjait képezik, a jol 6sszehangolt, rendezett
mozgasok kovetkeztében a sikeres tevékenységek, alkotasok létrehozasat segitik eld. A
segitségiikkel 1étrejové mozgasos cselekvések, vagy tevékenységek az ember alapvetd

sziikségletei koz¢ tartoznak, élettevékenységének alapfeltételei (Makra és Balogh, 2018).

A személyiséget alkoté alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinacios

o Erzékelés e Ero e Kinesztézis e beszed

e Eszlelés e Egyensuly eolvasas

eFigyelem e Ritmus eiras

e Emlékezés * Gyorsasag e Gyorsasagi

e Keépzelet koordinacio

* Gondolkodas ) o Térbeli

e Erzelem e Alloképesség tajékozodas

iziileti mozgékonysag

4. dbra. A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

(Kiraly és Szakaly, 2011).
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A felsorolt harom képesség csoport alkotja az ember alapképességeit, mellyel minden
ember rendelkezik, de mindségben és mennyiségben egyénileg differencialtan (Nagy, 2000).
A specialis (komplex) képességek az alapképességek sajatos halmazai kozé tartoznak. Az
ezek altal vezérelt tevékenységek/cselekvések az egyszerti képességeknek koszonhetden

jonnek létre, a komplex képességek fejlodése alap képességeik fejlédése altal valosul meg.

Az ember a sziiletésétdl kezdve sokféle mozgast, mozgéasos ismeretet/tudast sajatit el.
A mozgasos cselekvések tanulasa, felhasznaldsa, alkalmazasa végig kiséri életiinket. E
tevékenységek az egészséges testi fejlodéshez sziikséges ingerek biztositasan tal a pszichés
funkciok ¢és folyamatok fejlodésének is meghataroz6 elemei. E képességeket is a
személyiség szerves részeiként kell értelmezniink, ezért a motorikus képességek fejlesztése
a mozgasos cselekvéstanulds az oktatdsi rendszer minden szintjén alapvetd fontossadgu. A
motorikus képességek hidnya, vagy elégtelen fejlettsége az egész személyiség aktudlis
allapotat és fejlédési lehetdségét donté modon befolyasolja (Toth és Csépe, 2008; Acs-
Kurucz, 2016).

Hangsulyozzuk, hogy a harom csoportba sorolt funkcidkat, tulajdonsagokat,
képességhalmazt a személyiség szerves részeként kell értelmezniink, amelyek a kiilonféle
gondolati és mozgasos cselekvésekben a céltdl fiiggden kiillonbozé mértékben, de részt
vesznek (Nagy, 2000). A motorikus képességek feltételrendszerén 1étrejové mozgasos
cselekvések a személyiség strukturat és a funkciokat felhasznalva miikddnek és egyben
hatést is gyakorolnak azokra. Ilyen Osszefliggésben a mozgasos tevékenység kaput nyit,

lehetdséget ad a személyiség optimalis fejlesztésére.

Szamos kognitiv képesség a mozgasfejlodésre épiil, ugyanis a mozgas és az értelmi
fejlodés egymassal osszefiigg (Piaget, 1952). Ha az els6 két életév (szenzomotoros iddszak)
megfelelden ingergazdag kornyezetben zajlik le, akkor az itt megszerzett alapokra
harmonikusan r4 tudnak épiilni a konkrét miveletek, majd az absztrakt gondolkozas
hierarchikusan kialakulé szakaszai is. A fejlédé kozponti idegrendszerben létrejovo
szinapszisok specidlis halozatainak megszilardulasdhoz specifikus ingerek sziikségesek.
Azoknak a gyermekeknek van igazan jo esélyiik a folyamatos fejlédére, akiknél a belsd érés
¢s a kiilsd kornyezeti ingerek egyiittes hatdsdra a csecsemdkori reflexek és elemi
mozgasmintak idében integralodtak. Tovabba elegendé mennyiségli és mindségli latasi
(vizudlis), halléasi (akusztikus), tapintési (taktilis), egyensulyozasi, hely €s helyzetérzékelési
(vesztibularis) ingert kaptak idegrendszeriik tovabbi érési folyamataihoz, mely feltételeknek

az olyan helyzetek létrehozasaval felelhetiink meg, ahol a gyermeknek felfedezd, reaktiv és
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interaktiv jellegii mozgasokat kell végeznie (Lakatos, 2000).

Tudomanyosan igazolt, hogy a mozgastervezés/szervezés és a gondolkozas analdg
idegrendszeri mikodéseken nyugszik. Mindkét esetben a problémamegoldas alapfeltétele a
megoldashoz sziikséges informacidk 6sszegylijtése, majd gyors és pontos feldolgozasa. A
folyamatok mdgott tehat ugyanazok a bejaratott sémak allnak, noha a gondolkodas esetében
ez szinte lathatatlanul jut kifejezésre, kiviilrél csupan az eredménye hozzaférhetd. E
funkcioknal egyforman alapfeltétel a figyelemmel és az emlékezettel kapcsolatos

folyamatok helyes miik6dése is (Cole, 2001).

Ismert, hogy az egyedfejlodés soran esetlegesen kialakuld motoros deficitbdl
kovetkeztetni lehet a kognitiv deficitre is. A motoros fejlesztés kiilondsen a funkcionalis
mozgasformak iddszakaban jo hatdssal van a mentélis miikodések fejloddésére, egy bizonyos
¢letkor utan azonban mar nem jelentkezik a motorikus-és kognitiv fejlodés kozotti
transzferhatds, vagyis a mozgas fejlodését nem koveti a kognitiv teriilet képességeinek
gyarapodasa. E tények is a korai tudatos mozgasfejlesztés sziikségességét igazoljak

(Lakatos, 2003).

4.2. A személyiségfejlesztés torvényei

A szemeélyiségfejlesztés Osszetett folyamat, tudatos rahatast és aktiv tevékenységet
kovetel meg a gyermek €s a fejlesztd (tandr) interakcidjaban. A kivaltott hatds mindig fligg
a gyermek aktualis pszichikai-fizikai allapotatol, melyet szamos tényezd egyiittes hatasa

alakit ki.
4.2.1. A szerkezet és funkcio (dinamika és struktira) torvénye

A szervezet novekedési-, fejlddési- és érési folyamataihoz kapcsoloddan, a
fejlettségnek megfeleld tevékenység gyakorlasat akkor kell elkezdeni, amikor az ehhez
szlikséges alapok mar kialakultak. Ez el6feltétele a tovabbi érésnek és fejlodésnek. Mas
nézOpontbdl vizsgalva, csak az a szerkezet fejlodik, amely funkcionél. Gyakorlas kézben
fejlodik a szerkezet, s a fejlettebb szerkezet magasabb szinten képes a funkcigjat
megvalositani. Lényeges elem a gyakorldas mennyisége és mindsége, hiszen csak az
optimalis gyakorlds, az optimalis terhelés fejleszt. Az adekvat ingersorozattdl vald

barmilyen eltérés a fejlesztésnek szab hatart.
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4.2.2. A transzfer torvénye

A fejlesztés soran mar kifejlodott tulajdonsagok, képességek segithetnek, alapot
teremthetnek az ijabb és Gjabb tulajdonsagok kialakitdsdhoz (transzfer). Szamos esetben
azonban a meglévo képességek (vagy éppen a készséghalmaz) gatld tényezoként hatnak az
uj ismeretek elsajatitdsanak folyamataban (interferencia). Modszertani alapelvként
fogalmazhatjuk meg, hogy az oktatasi metodusunkat az ,,egyszeriibbtdl az sszetettebb felé”,
,,az altalanostol a specialis felé” gondolatok iranymutatésa szerint kell kialakitanunk. igy

elkeriilhetd a fejlodést gatld negativ hatasok kialakulasa.
4.2.3. Az aktivitas torvénye

A gyermek aktiv résztvevoje is nevelésének. Az egyénnek kell a tevékenységeket
elvégeznie ahhoz, hogy az adottsdgdnak megfeleld képessége kialakulhasson. A til sok
»készen” kapott tudas esetén fenndll annak a veszélye, hogy a gyermekek o0nallo

gondolkodasra vagy éppen cselekvésre képtelenné vallnak.
4.2.4. A rész-egész viszonyanak torvénye

A személyiség minden komponensét tekintve nem egyforman fejlett, fejleszthetd. Az
ilyen esetekben elsdsorban azt a tulajdonsagot vagy képességet kell fejleszteni, amiben
viszonylag konnyen fejleszthetd/fejlodik. E teveékenységek gyakorlasa soran pozitiv

érzelmek keletkeznek, kedvezden hatnak a személyiségre.
4.2.5. A direkt és indirekt kdlcsonhatasanak torvénye

A személyiség fejlédésében nem mindig a direkt, a kozvetlen hatés vezet célhoz. Az
esetek tobbségében sokkal célravezetObb, ha kozvetve (indirekt modon) a cselekvés
elvégzéséhez kedvet ébresztiink €s a gyermek kezdeti gatldsait feloldjuk. Ez a térvény a

tudatos pedagdgiai tevékenység sziikségességére hivja fel a figyelmet.
4.2.6. A belsé alapok és a kiilsé hatasok egysége

A kiils6 hatasok mindig a belsé feltételeken keresztiil érvényesiilnek (interiorizacio).
4.2.7. A plaszticitas torvénye

fgy a fejlesztés soran figyelembe kell venni az életkori és egyéni sajatossagok altal
meghatarozott fejlettségi szintet. A fejlodési torvény azt fejezi ki, hogy az idegrendszer
miikddésének alakitdsa annal valosziniibb, minél fiatalabb az idegrendszer. Minél fiatalabb

korban, minél hosszabb ideig tart az ingerszegény kornyezet hatasa, annal kisebb az esélye,
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hogy a kialakult veszteséget utodlag potolni lehessen.
4.2.8. A koegzisztencia torvénye

A személyiség a kiilonbozo tevékenységformakban ugyanabban az idében, kiillonb6zo
szinten fejlett. Példaul a gyermek elérheti a koranak megfeleld érzelmi fejlettségi szintet, de
a kognitiv funkcidk tekintetében csak egy fiatalabb fejlettségi stddiumban van. Tovabb
bonyolitja a kérdést, hogy ugyanazon tevékenységfajta (pl.: 0sszefliggések felismerésének
képessége) a kiillonféle iskolai tantargyakban, kiilonbozé é€letkori sajatossagnak megfeleld

szinten miitkodhet.
4.2.9. A teljesség (totalitas) torvénye

A pedagogiai tevékenységrendszerben a személyi kapcsolatok fontossagat
hangstlyozza ez a torvény. Lényege, hogy a pedagdgus az egész személyiségével hat a
gyermek egész személyiségére. A hatast gyakorld pedagdgus személyisége (annak Osszes
alkotoeleme), a gyermekkel kialakitott kapcsolata fokozza, vagy csokkenti a neveld-

fejlesztOhatas eredményességét.

A felsorolt torvények mindenkori figyelembevétele ébren tartja a fejlesztd aktivitasat,
segit a pedagogiai problémék detektdlasaban, majd a lehetséges megoldasok, illetve
modszerek kivaltdsaban. Ezzel pedagodgiai hatasrendszeriinkben megalapozza a

személyiségfejlesztés eredményességét.

5. A motorikus képességek megjelenési formai

A személyiséget alkotd képesség kozeé sorolanddk a motorikus képességek, melyek
,hasznalata” (fizikai aktivitas) soran a teljes képességhalmaz miikddik, ingereket kap. Ebben
a vonatkozasban tehat, a motorikus képességek barmely formaban torténd alkalmazésa
komplex hatast fejt ki a személyiségre. A testi felépités, mint szerkezet, valamint a szervek,
szervrendszerek miikodése és a kiilonbozé hatdsok kovetkeztében kialakult miikodési
valtozasa, mint funkcio, egylittesen a motorikus teljesitmények meghatarozoi. A szerkezet
¢és a funkcid egysége alapjan a szerkezet meghatdrozza a funkciot, a funkcié pedig visszahat
a szerkezetre, modositja, fejleszti azt, amely azutan ismét magasabb szintli tevékenységet
tesz lehetévé (adaptacio). A szerkezet és a funkcid gyermek- €s serdiildkorban kiillondsen

szoros kdlcsonhatasban van egymassal, igy a szomatikus fejlettség egyik 1ényeges elbiralasi
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szempontja lehet a szervezet miikodési mutatdinak, példaul a motorikus teljesitmények

elemzésének is (Szakaly, 2008).

A motorikus képességek a mozgasos cselekvések megtanuldsanak, végrehajtasanak a
feltételeit alkotjak, ilyen értelemben a szervezet és a személyiség olyan tulajdonsagaiként
tartjuk szdmon, amelyekre az egyénnek a kiilonféle tevékenységformakban az eredményes
végrehajtas érdekében sziikksége van. Hangsulyozzuk, hogy a targyaldsra keriild
képességeket személyiség Osszetevoként értelmezzik, elismerjiik kialakulasukban az
Oroklottség szerepét, de fontosnak itéljiik meg a szocialis meghatarozottsagot, valamint az
oktatasi rendszer, nevel6-, oktatd-, képzd szerepét is. A motorikus képességek tehat
adottsagokra (veliink sziiletett tulajdonsagok) épiilnek és a tevékenység kdzben fejlédnek.
Didaktikai szempontb6l harom csoportba sorolhatok:

o kondicionalis képességek,
o koordinacids képességek,

o iziileti mozgékonysag.

A fizikai képességek fejlesztése a gyermek mozgasos tevékenységeinek mindsége
szempontjabol meghatarozo jelentdségii. E képességek hianya (4ltaldban ez nem jellemzd),
illetve nem megfeleld szintje azt eredményezi, hogy a bizonyos mozgasok
elsajatitasa/végrehajtasa nehézségekbe iitkozik. A motorikus képességeket tehat
parhuzamosan, bizonyos metodikai szempontok figyelembevételével azonban a
mozgastanitdst megelézden is célszerli, sziikségszerli fejleszteni (Nadori, 1979). A
motorikus tulajdonsagok fejlesztésének mindig annyival kell megeldznie a mozgastanitast,
amennyi 1d6 sziikséges ahhoz, hogy az eredményes tanulas feltételei adottak legyenek. A
fizikai képességek, tulajdonsdgok szinten tartasa, illetve fejlesztése soran a kovetkezd
szempontokat célszerli figyelembe venni:

. a képességek a természetes fejlédésen (novekedes, fejlodes, érés) tal nagymértékben
fejleszthetdk;

. ha a képességeket nem foglalkoztatjuk, akkor azok visszafejlodése varhato;

o a motorikus képességek Osszefiiggnek, komplex formaban jelennek meg a mozgéasos
cselekvésekben;

. a mozgasfejlesztés szempontjabol a sokoldali képességfejlesztés hatékonysaga

elvitathatatlan (Szakaly, 2001).
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5.1. Kondicionalis képességek

A kondicionalis képességek olyan motorikus tulajdonsadgok, amelyek egymassal és a
koordinaciés képességekkel szoros Osszefiiggésben a mozgéasos cselekvés sikeres
1étrejottéhez sziikséges erd, gyorsasag és alloképesség feltételeit teremtik meg. Barmilyen
erds hangsulyt is kapjon egy kondicionalis képesség az adott mozgasban, a gyakorlatban azt
tapasztaljuk, hogy e képességek kevert forméaban jelennek meg a mozgasos cselekvésekben

(Rigler, 2000; Harsanyi, 2000).

Ero

Gyorser6 Eré-alloképesség

Gyorsasag Alloképesség

Gyorsasagi erd-alloképesség Gyorsasagi alloképesség

5. abra. A kondicionalis képességek komplexitasa (Szakaly, 2014)

A kondiciondlis képességek kozott funkciondlis kapcsolatok igazolhatok. A
kolcsonhatasok szolgalnak alapul a komplex kondicionalis képességekhez (5. abra), melyek

a kiilonféle fizikai aktivitdsokban az abran lathat6 forméakban jelennek meg.

5.2. A koordinacios képességek

A koordinacios képességek a mozgasos cselekvések végrehajtasanak szabalyozasaban
érvényesiilnek, tovabbad a mozgéasvégrehajtds mindségében, a gazdasidgos, csiszolt
mozgdasban, a cselekvéstanulds eredményességében jutnak kifejezésre. Ennek kovetkeztében
a koordinacios képességeket a mozgasos teljesitmények egyik meghatarozo 6sszetevojeként

kell értelmezniink. Tulajdonképpen ezek a képességek egy sajatos feltételrendszert alkotnak,
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melynek segitségével valosul meg a mozgéasszabalyozas. A mozgasszabalyozas nem mads,
mint amikor a kondiciondlis képességeket a koordinacids képességek felhasznéldsaval a
mozgaskoordinacio folyamatan keresztiil épitjiik be a mozgésszerkezetbe és hozzuk 1étre az
adott mozgast, annak térbeli, idobeli és dinamikai feltételeinek (mozgasszerkezet)
megfeleléen. A koordinacids képességek viszonylag alland6 folyamatmintakat képviselnek.
A mozgésos cselekvések végrehajtasa soran a kovetkezd koordinécios feladatokat kell

megoldani a sikeres, gazdasagos mozgasvégrehajtas érdekében (Szakaly, 2014).

. Az adott mozgasszerkezet térbeli- idébeli- és dinamikai feltételeinek megfeleléen
torténd szabalyozas (mozgasszabalyozas).

o A valtozo kornyezeti feltételeknek megfelelden a mozgas alkalmazésa és sziikség
esetén modositasa (mozgasalkalmazas ¢s atallitas).

o A mozgasos cselekvések oktatdsa soran a mozgdsos alapformdkra épiilve 1)

szabalyozé mechanizmusokat kell kiépiteni, megszilarditani (mozgastanulas).

A harom felsorolt alapvetd koordinacios feladat megvalositdsaban, a mozgas sikeres,
gazdasagos végrehajtasaban a kovetkezd koordinacios képességek a meghatarozok (Rigler,
2000):

o egyensulyozas,

. térbeli tajekozddas,

o mozgasérzekelés (kinesztetikus differencialas),
. gyorsasagi koordinacio,

o ritmus képesség.

A mozgasok Osszerendezése, a mar emlitett térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdok
optimalis Osszhangjanak a kialakitdsa az idegrendszer specidlis funkcidjanak, a
mozgaskoordinacionak az eredménye, e folyamat a mozgasos cselekvések 1étrejottének
alapfeltétele. A mozgaskoordinacid elemzését neheziti, hogy a mozgasvégrehajtas
mindségét az egyén megismerd, akarati funkcioi is jelentdsen befolyadsoljak (Lang és

Petrovszki, 2018).

5.3. A mozgasfejlesztés és a motorikus képességek kapcsolata

A tudatos testi nevelés, a testnevelés és a mozgésfejlesztés nem nélkiilozheti a

22



mozgasos cselekvések megtanuldsdhoz ¢€s sikeres alkalmazasukhoz sziikséges képességek
ismeretét. E képességek a személyiség sajatos komponensei (szomatikus és pszichés),
melyek egyiittes felhasznalasa kell a sikeres fejlesztéshez. Hangsulyozzuk, hogy minden
mozgasos tevékenység szomatikus és pszichés funkciok egyiittes megléte és a személyiség
aktiv tevékenysége révén jon létre, ezért a képességek bemutatasa soran csak utaldsokat

tesziink a tovabbi specialis képességekre is.

A mozgasfejlesztésben a 7-10 éves kor végére mar kialakultak és megsziladrdultak a
funkciondlis- és sportdgi mozgasformak, amelyek kedvezd feltételeket biztositanak a
magasabb szintli, bonyolult sportagi mozgasok elsajatitdsahoz (6. &bra). A kovetkezd
szakaszokban (sportdgi mozgasok) megtanulandé mozgasok, mozgaskészségek kialakitasa
feltételezi (eldtérbe keriil) a tudatos képességfejlesztést, amely kedvezd alapot teremt a

bonyolultabb mozgésos cselekvések elsajatitasahoz.

Ez nem jelenti azt, hogy korabban nincs tudatos képességfejlesztés, minddsszesen
annyit gondolunk réla, hogy a kordbbi motorikus képesség fejlesztése nem sportedzés
jellegli. Az els6 4-5 ¢életévben a fejlesztésére - a gyermek mentélis fejlettsége miatt -
alapvetéen a gyermek érzékszerveinek motivalas utjan torténd aktivalasa a jellemzd. A
sportagi mozgasok bonyolultsaga, és a hozzajuk kapcsolodo teljesitmény igény innentdl
kezdve mar nem nélkiilozheti a motorikus képességfejlesztésnek onalldan torténd kdzvetlen
fejlesztését. Természetesen, hogy egy-egy gyermeket mikor lehet edzésszerti felkészitésben
részesiteni, nagyban fiigg az adott gyermek mentélis érettségétdl. Az alapkészségek
elsajatitasan tal levé gyermeket a sportagi mozgasok elsajatitasara motivalni kell, fel kell
ébreszteni benne a teljesitmény utani vagyat. Ehhez pedig hozzatartozik a sportagi mozgasok

megtanulasan til a képességek fejlesztésnek 6nalldo megjelenése (Kiraly as Szakaly, 2011).

A képességfejlesztés sikere megkivanja a fejleszt6tdl a megtanulandd mozgas
szerkezetének tokéletes ismeretét, a célmozgas eredményes végrehajtashoz sziikséges
képességek meghatarozasat, hiszen ezek sajatos rendszert alkotva biztositjak, teszik
lehet6vé, hogy a mozgas létrejojjon. fgy a tovabbi eredményes fejlesztés, kiilondsen a
sportagi mozgasok vonatkozasaban el6térbe helyezi azokat a specialis elméleti és gyakorlati
ismereteket, amelyek az egyén teljesitményének fejlesztésére vonatkoznak (Nadori, 2011).
Sziikségszerii tehat, hogy rendszerezziik és Gsszefoglaljuk azt az ismeretanyagot is, amely
az iskolai testnevelésben és a rekreacids tevekenységekben is irdnymutatoként szolgalva

segitheti a hatékonyabb mozgasfejlesztést.
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A pedagogiai tevékenység alapvetd feladata a gyermekek szomatikus és pszichés
tulajdonsagainak, funkcidinak folyamatos fejlesztése. A novekedés (mennyiségi valtozasok)
¢és a fejlodés (mindségi valtozasok) alapot teremtenek a tudatos fejlesztéshez, melynek {6
mozgatdrugoja a kisgyermek rendszeres mozgasos tevékenysége, majd a gyermek fizikai
aktivitasa. Az egyedfejlédés soran 1étrejovo szerkezeti és funkcionalis valtozasok azonban a
kiilonféle képességek kiteljesedésének is biztos alapot nytjtanak. Rendszeres hasznélat

nélkiil ezen ,,lehetéségek™ azonban csak nyers fejlettségi stidiumban maradnak.

Sportag Sportag Sportag
1. 2.
Sportagi technikak idészaka
Deduktiv
gondolatmenet

\tmenet az also és felso tagozat (9-11 év) kozott!

Sportagl mozgasformak
idoszaka

Atmenet az 6voda és az iskola (5-7 év) kozott!

n N

Funkcionalis mozgasformak
1d0szaka

Induktiv
gondolatmenet

Ujsziilott U

6. abra. A mozgasfejlesztés rendszerszintjei (Kiraly és Szakaly, 2011)
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Az ¢letkori sajatossdgoknak megfeleld folyamatos alkalmazasuk biztositja a
képességek harmonikus fejlodését. A mozgasok 1étrejottének alapfeltételei azon funkcidk
egylittese, amelyek a mozgas energetikai hatterét, valamint a mozgasszabalyozas feltételeit
biztositjak. A sikeres mozgasvégrehajtas feltételezi, a sziikséges erokifejtések biztositdsa
mellett azok térbeli, idObeli és dinamikai 0sszerendezését. A feladatok magvaldsitasdban

jelentds szerepet jatszanak a motorikus képességek (Kiraly és Szakaly, 2011).

A motorikus képességek valamely meghatarozott mozgasos cselekvés végrehajtasanak
a feltételeiként foghatok fel, melyek 6roklott és szerzett sszetevokre vezethetok vissza. E
képességek tehat a sportmozgdsok, a mozgasos cselekvések megtanuldsanak,
végrehajtasanak a feltételeit alkotjak. Harsanyi (2000) megfogalmazasa szerint a motorikus
képességek valamely mozgasos tevékenység oOroklott és szerzett kondicionalis és
koordinacids Osszetevoit értjiik. Szinonimai: fizikai képességek, testi képességek, alapvetd
mozgastulajdonsagok, mozgasképességek, motorikus igénybevételi formak. A mozgasos
cselekvések végrehajtasa szamos tényez6 mellett feltételezi a motorikus képességeknek a
célmozgas eredményes, sikeres elvégzéséhez sziikséges szintjét. Vagyis, a hianyos
motorikus képességek korlatozzak a végrehajthatd mozgasok szamat és mindségét. Sok
esetben a mar az elsajatitott mozgasok, mozgaskészségek, pont a romld motorikus
képességszint miatt valnak ,,hasznélhatatlanna”. Amennyiben a képességeket ismételten a
megfeleld szintre tudjuk hozni, gy a mozgasvégrehajtas (eredményesség, gazdasagossag)
ujra sikeres lesz. Noha a mozgastanulas-alkalmazas nem nélkiilozheti a sziikséges motorikus
képességszintet, a folyamat kdzben azonban e képességek is fejlddnek, felhasznalasuk
optimalizalodik, ezzel mintegy lehetdve téve az ijabb és ijabb mozgasok elsajatitasat, illetve

a mar meglévo mozgaskészségek tokéletesebb felhasznalasat (Nadori, 1983).

5.4. A motorikus fejlesztést befolyasolé tényezok
5.4.1. Kornyezeti hatasok hatdsrendszere

A gyermekek novekedését, fejlodését, érését a gének, a hormonok és a kornyezeti
tényezOk egyiittes hatdsa szabalyozza. Napjainkban a kornyezeti hatdsok dominancidja a
meghatdroz6. A taplalkozas mennyisége, mindsége, rendszeressége, a fizikai aktivitas
gyakorisaga altalanosan elfogadott, meghatarozo tényezok a gyermekek fejlédésében (Post,
1997; Bodzsar, 1998; Beunen, 2003). Ennek ellenére a gyermekek spontén fizikai aktivitdsa

a fejlett (atalakuld, fejlodod) tarsadalmakban, igy hazankban is éppen a valtozé tarsadalmi
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hatasok kovetkeztében jelentdsen csokken. Magyarorszagon a gyermekek és a serdiilék mar
rendszeres fizikai aktivitdsnak mindsitik a havi gyakorisdgu kirdndulast, vagy a teljesen
rendszerteleniil végzett mozgasos jatékokat is (Laki és Nyerges, 2000). A jelenség
természetesen nem egyedi, Dollman és munkatarsai (1999) ramutatnak arra, hogy az intenziv
gazdasagi fejlodés elsé évtizedeiben a gyermekek fizikai aktivitdsa rendszerint csdkken,
szabadidejiik nagy részét a kiilonféle elektronikus és vizualis szorakozasi eszkdzok elott
toltik, ezzel parhuzamosan a motorikus teljesitményeik romlanak. A gazdasagi feltételek
javulasa utan ez a trend a legtobb orszagban megfordul. Napjainkra jellemz6 dinamikus
politikai, szocialis és gazdasdgi valtozdsok olykor kedvezOtlen hatédsai tiikr6zOdnek,

megjelennek a gyermekek fejlodésében, érésében (Cameron, 2006).

A kornyezeti hatasok koziil a csaladok gazdasagi helyzete olyan komplex tényezd,
amelynek kovetkezményei altalaban tobb attételen keresztiil (pl. taplalkozas, egészségi
ellatas, fokozott érzékenység bizonyos betegségekkel szemben, személyi higiéné stb.)
megjelenhetnek a gyermekek novekedési és érési jellemzdiben. A szakemberek tobbsége a
gazdasagi helyzetbdl eredd taplalkozéasi anomalidkat tartja e tekintetben meghatarozonak

(Eiben és Mascie, 2003; Malina et al., 2004).

A politikai és gazdasagi rendszervaltozast kovetd 20 év soran, Magyarorszagon is
jelentdsen polarizalodott a csaladok jovedelme ¢€s €letszinvonala. Megjelent a valodi
munkanélkiiliség és szegénység, a nem hivatalos hazai statisztikdk szerint napjainkban az
iskolaskortiak 25-30%-a szorul rendszeres szocidlis tamogatisra. Az ezredfordulod
Eurdpajaban az ,,6hezés” azonban nem azonosithatod csupan a bioldgiai igényektdl elmaradd
kaloriabevitellel. A hianyos mennyiségli €s a biologiai igényeknek nem megfeleld
Osszetételll fehérje, vitamin és asvanyi-anyag bevitel, a malnutritio ugyanolyan jellemzdje,
mint a kalorigén tapanyagok hianya (Bieliczki, 1986). Mészaros és munkatarsai (2007) a
szocidlisan hatranyos helyzetli gyermekek antropometriai és motorikus jellemzdinek
vizsgalata sordn szerzett tapasztalatai szerint a szocio-Okonomiai status értékelhetéen

befolyéasolja a gyermekek testi fejloddéset és fizikai teljesitményeit.
5.4.2. A testosszetétel hatdsrendszere

A testosszetétel kifejezés tobb tudomanyteriileten hasznélt fogalom, az emberi test
egészén beliil az egyes Osszetevok és testanyagok (fehérjék, viz, dsvanyi anyagok stb.) vagy
szovetek egymashoz vagy a teljes testtomeghez viszonyitott aranyat jeloli. A kérdésfeltevés

fliggvényében kiilonbség lehet abban, hogy egy-egy tudomanyteriilet mely Osszetevd
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abszolut vagy relativ mennyiségének elemzésére fektet nagyobb hangsulyt. A fejlédéstanban
fokozott a jelentdsége a fehérjék, az dsvanyi anyagok és a viz korfliggd valtozasanak. A
humanbioldgiai és az egészségszemponti megkozelitésben a zsirszovet tomeghez
viszonyitott aranya az altalanosan vizsgalt jellemz6, mig példaul a sportantropometridban a
zsirszovet mennyisége mellett, fokozott jelentésége van az izomszovet aranyanak is. A
tulsulyossag €s az elhizas novekvo gyakorisdga komoly szocidlis és egészségiigyi probléma

a gazdasagilag fejlodo és fejlett orszagokban (WHO, 1998).

A testOsszetétel koros valtozdsanak gyakorisaga azonban nemcsak a felnott
populacidra, hanem a gyermekekre is egyre inkabb jellemz6. Mészaros és Mohacsi (1983)
azonban sem a relativ zsirtomeg, sem a taplalkozasi szokasok alapjan nem kategorizaltak a
gyermekeket és serdiiloket. A kategorizalas elmaradasanak lehetséges oka, hogy abban az
idében a gyermek- és fiatalkori elhizas még nem volt altaldnos szocidlis és egészségligyi
probléma Magyarorszagon. Az utobbi 15-20 évben az értékelhetéen megvaltozott
¢letszinvonal és ¢életmod kovetkeztében a fiatalkori elhizas gyakorisdga novekedett (Prokai,
et al., 2007). Lohman (1987) kategorizalasa szerint egy atlagos magyar, 7-14 éves kort
gyermek relativ testzsirtartalma 2005-ben a ,,mérsékelten nagy” kategoridba sorolhatd. A
tulsulyos és elhizott gyermekek és serdiilok gyakorisaga 1985-2000 kozott 12%-r6l 28%-ra
novekedett (Ilyés, 2001). Hasonlo tartalmi megallapitast fogalmaznak meg Ng és
munkatarsai (2006), akik nem sportold gyermekeket vizsgaltak 7 és 10 éves kor kozott, 3 év
tavlataban a relativ zsirtartalom 4,95%-kal nétt. Az okok és a magyarazatok kozott az els6 a

megvaltozott életmadd és az altalanosan jellemzd hipoaktivitas.

A hazai kutatok kozil Bakonyi (1984) az 1960-as és 1980-as években reprezentativ
mintdn vizsgalta az iskolai tanulok testi fejlodését és motoros teljesitményeit. Azt
tapasztalta, hogy a testi fejlodés terén a két vizsgalat kozotti idében nagy volt a kiillonbség,
a motorikus teljesitményekben azonban romléas kovetkezett be. Idében késdbbi mintdkon
hasonlé trendet tapasztaltak Photiou és munkatarsai (2008), Mészaros és munkacsoportja
(2002) is. Hangsulyozzuk, hogy komplex hatasrol van sz6, a valtozast azonban elsdsorban a
kornyezeti tényezok modosuldsai okozzak. Ezek koziil meghatdroz6 szerepe van a
hipoaktivitasnak, mely kiegésziil az egészségtelen taplalkozéassal. Kovetkezményként
megvaltozik a testdsszetétel €s a fizikai teljesitmények értékelhetden romlanak. Maffeis és
munkatarsai (1994) megallapitasa szerint a csokkent aerob teljesitmény alapvetden a

mozgasszegény ¢letmadd és a fizikai aktivitas iranti negativ beallitddas kovetkezménye.
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A bemutatott eredmények és Osszefliggések alapjan a kovetkezd altalanositasokat
fogalmazzuk meg (Szakaly, 2008). A kiegyensulyozott testi fejlédésben, az egészség
fenntartdsaban az életmodnak meghatarozo szerepe van. Ennek ellenére a gyermekek ¢és a
serdiilok életmodjat a sziikséges mennyiségli fizikai aktivitas hidnya és az egészségtelen
taplalkozas jellemzi. A nem megfeleld taplalkozas, egyrészt az esszencidlis tapanyagok
tekintetében kronikus hidnyallapotot teremt, melynek kovetkeztében csdokken a szervezet
ellenalloképessége, masrészt megvaltoztatja a testosszetételt, végeredményként romlik az
egyén fizikai teljesitoképessége. Az egészségtelen taplalkozas €s a hipoaktivitas szerepet
jatszik szamos betegség kialakulasaban is, ellenben a megfeleld terjedelmi és intenzitast

mozgasnak a preventiv szerepe, helyes taplalkozasi szokdsokkal tarsulva bizonyitott.

A motorikus teljesitmények genetikai meghatarozottsagdt nem vitatjuk, azonban
szadmos vizsgalat alapjan el kell fogadnunk, e tulajdonsagok kiilonb6z6 fejleszthetdségét. Az
egyén motorikus képességeinek fejlodését/fejlesztését, optimalis szinten tartasat a biologiai
¢s kornyezeti tényezok egyarant befolyasoljak. A motorikus teljesitmény e két faktor
hatasanak ereddje. Az aktudlis testosszetétel hatassal van a fizikai teljesitmények szintjére,
a megnovekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmilen rontja. Evidencianak
tekintendd, hogy a fizikai teljesitmények novekedési sebessége az életkor fliggvényében
kisebb-nagyobb mértékben csokken, e csokkenés azonban rendszeres fizikai aktivitassal
lassithatd. Az egyén mindenkori aktudlis fizikai teljesitményét, tehat a biologiai és
kornyezeti hatdsok sajatos és bonyolult kapcsolatrendszere hatarozza meg. A romld
motorikus teljesitmények kozvetlen okaként a relativ testzsirtartalom kovetkezetes

novekedését, mig kozvetett okaként a megvaltozott ¢letmodot emlitjiik.

A gyermekek testOsszetételének optimalizalasa és aktivitasi szintjének jelentds
novelése nem egyszerli feladat. Az iskolai testnevelés egyediil nem is képes e feladatok
megoldasara. Az oktatasi rendszer minden szintjén konkrét feladatként jelenik meg a
motorikus képességek fejlesztése, a mozgastanitas, az egészséges testi fejlodéshez sziikséges
ingerek biztositdsa, az egészséges ¢letmdd formaldsa. E célok megvalodsitasa feltételezi,
hogy a kotelezd heti fizikai aktivitas (pl. 2-3 testnevelési ora) kiegésziiljon tovabbi, esetleg
tandran kiviili, legalabb heti 2-3, 60-90 perces fizikai aktivitassal. Ez lehet délutani iskolai

foglalkozas, sportegyesiileti edz¢s vagy csaladi korben végzett aktiv tevékenység.
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5.5. A motorikus képességfejlesztés modszertana

A fejlesztés soran kiemelt szempontként kezelendd a gyermekek természetes
mozgasigénye, az ennek kielégitésére iranyuld oktatoi tevékenység soran szamos lehetdség
adodik a képességek céliranyos fejlesztésére. A gyermekek Oroklott és szerzett
tulajdonsagai, biologiai fejlettsége, kiilonbozo terhelhetdsége (edzettség) és képességeik
fejlettségi szintje egyénenként valtozo, ezért a differencidldsnak, mint pedagogiai
modszernek az alkalmazéasa nélkiilozhetetlen (Lestyan és Szaboné, 2017; Toth és Kos,
2018). A fejlesztésben az ismeretek legalapvetobb forrasa a tapasztalatszerzés, a mozgasos
feladatok szemlélése, emellett ismeretek forrdsaként szolgdlnak a képzési folyamatban a
gyermek mindenkori mozgastapasztalatai is. A gyermek aktivitasa a tevékenységben
fejlodik, a probalkozasok, az ismétlések folyamataban alakul. Fontos eleme a képzésnek a
feladatok lényegének jatékos modon torténd feltardsa, ennek egyik mozgatorugdja a
versengés. A feladathelyzet kijelolése, majd a gyermeki kreativitdsra (célszerii
feladatmegoldas) alapozo végrehajtas is hatdsos eszkoz lehet (Rex, 2006). A megszerzett
képességek megszilarditdsanak hatékony formdja kiillonbozo jatékok alkalmazasa a képzés
soran. A jaték a testi fejlédés, a motorikus képességek, a mozgaskészségek kialakitdsanak
¢s fejlesztésének rendkiviil hatékony eszkoze. A jatékban a gyermeknek lehetdsége van
képességei és készségei kiprobalasara, mikozben e tulajdonségai is fejlddnek (Maar, 2009;
Szab6 ¢és Borkovits, 2015). A képességfejlesztés soran a hangstlyt a koordinacios
képességek alapozasara, kialakitasara kell helyezni. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy
a kondicionalis képességek fejlesztése hattérbe szorulna. Példaul az alloképességfejlesztés
is csak akkor hatékony, ha jo a gyermek ,,technikdja” (gazdasagos mozgasvégrehajtas). E
szemlélet alkalmazasaval elkeriilhetd, hogy kialakuljon az iddsebb korosztdlyokban mar

potolhatatlan ,,ligyességi deficit”.

Figyelembe véve a gyermekek jellemzo fizikai aktivitasat (hypoaktivitas), a korai
mozgastanulas/fejlesztés szamos elonnyel jar (biologiai fejlodés eldsegitése, egészségi
allapot megdrzése stb.), amennyiben a felkészités dontden az altalanosan-€s sokoldaltian
fejlesztd gyakorlatok felhasznalasaval torténik. A fejlesztés sikere megkivanja a
szakemberektdl az egyedfejlodés sajatossagainak (fizikai-pszichikai) az ismeretét és az
ennek megfeleld adekvat modszerek kivalasztasat (Karpati, 2008). Ezen tilmenden ismernie
kell a tanulandd mozgas szerkezetét, meg kell hatarozni a fejlesztendd képességeket, hiszen
ezek sajatos rendszert alkotva biztositjak, teszik lehetové, hogy a mozgas 1étrejojjon. A 7.

abran az eredményes képzés szempontjabol azokat a fontos elméleti €s gyakorlati
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ismereteket mutatjuk be, amelyek az egyén motorikus tulajdonsagainak a fejlesztésére
vonatkoznak (Szakaly, 2014).

Organikus fejlodés
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7. abra. A szervek- szervrendszerek fejlodésének és a motorikus képességek

fejleszthetdségének az 0sszefiiggései (Nadori, 1983 utan modositva)

Egy gondolat erejéig utalni kell a huménbioldgia témakorébe tartozod, de a tanari
ismeretanyagba is kotelezden beletartozd biologiai fejlettség kérdéskorére. A tapasztalat és
a humanbiologia egzakt vizsgald mddszerei is alatimasztjak, hogy a gyermekek bizonyos
hanyada a normal novekedési-fejlodési sebességtdl eltérden fejlédik. A felgyorsult
novekedést, fejlodést, érést akceleracionak, mig ennek ellenkezdjét, retardacionak nevezziik.
Az akceleralt gyermek fejlettebb kortarsainal, mig a retardalt a kordanak elvarhat6 fejlettségi
allapotot nem ¢éri el. A huménbiolodgiai értelmezes szerint, a serdiilokor eldtt mar félévnyi
akceleracio, vagy retardacio szamos elényt, illetve hatranyt jelent az egyénnek (Joubert et
al., 2006). Ez modszertani problémat jelent, hiszen a fizikai aktivitassal kapcsolatos
foglalkozasokat (testnevelés oOra, sportedzés stb.) nem a bioldgiai fejlettség, hanem az
életkorok alapjan allapitjak meg. {gy szamos esetben eléfordul, hogy azonos életkori
kategoriaba eltérd biologiai fejlettségli gyermekeket sorolnak, akik aztdn egyenldtlen
biologia feltételek mellett végzik a feladatok megoldasat, szamos esetben a versengést. Az
igy elért sikerek vagy kudarcok ronthatjak a fizikai aktivitdssal kapcsolatos attitlidot
(Bodzsar, 2000).
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A mozgasos cselekvéstanulds az ember alapvetd sziikséglete, élettevékenységének
egyik alapfeltétele. Az ember a sziiletésétol kezdve sokféle mozgast, mozgasos ismeretet
sajatit el. A mozgasos cselekvések tanuldsa, felhasznaldsa, alkalmazasa végigkiséri
¢letiinket. E tevékenységek az egészséges testi fejlodéshez sziikséges ingerek biztositasan
tul a pszichikus funkciok és folyamatok fejlodésének is az alapfeltételei. A motorikus
képességek fejlesztése a mozgasos cselekvéstanulas-tanitds az iskolai testnevelés oktatas

kozponti kérdése (Hamar, 2012).

A motorikus képességek a személyiség szerves részei, ezért a képességek hianya, vagy
elégtelen fejlettsége az egész személyiség fejlodését és aktudlis allapotit donté mddon
befolyasolja. A személyiség azoknak a tarsadalmi norméknak és viszonyrendszereknek a
hordozoja, amely birtokaban az egyén — alkalmazkodé tevékenysége révén — képessé és
aktiv részesévé valik tarsadalmi kornyezete €és Onmaga alakitdsdra, fejlesztésére. A
testnevelés és a sport nemcsak a testi fejlodés, az egészség fejlesztésének, a
kondicionalasnak, a mozgasos teljesitmények kialakitdsanak és fejlesztésének az eszkoze,
hanem megfeleld felhasznéléassal, célszerli és céltudatos pedagdgiai munkaval a harmonikus
személyiségfejlesztés semmi massal nem potolhatd eszkdze is. Ezt az Osszetett feladatot,
tobb kisebb részfeladatra oszthatjuk:

o egészséges testi fejlddés eldsegitése,

. motorikus képességek fejlesztése,

. mozgasmiiveltség fejlesztése,

. egeészseges eletmdd igényének a kialakitasa,

. optimalis teljesitményre valo torekvés.

Ma lényegesen tobbet tudunk az egyén fejlédésérdl, mint néhany évtizeddel ezeldtt.
Ezek koziil kiemelkednek a fejlédés kritikus periddusaira vonatkoz6 ismeretek, melyek
jelzik azt, hogy mely ¢életkori szakaszban lehet eredményesen az egyes szerveket-
szervrendszereket, illetve a rajuk épiild motorikus képességeket fejleszteni. Napjainkban
jelentdsen atalakult az egyén és a természeti és tarsadalmi kdrnyezet viszonya, melyek sok
esetben kedvezdtleniil befolyédsoljak a gyermekek szomatikus fejlddését. Ezért a szervezett
(iskolai) keretek kozott folyd nevelés-oktatas-képzés jelentdsége megnovekedett (Csapd,

2007).
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5.6. A képességek fejlesztéséhez sziikséges egyéb komponensek

Az ismeretek elsajatitasa csak gy lehetséges, ha a gyermek megnyitja azokat a
,csatornakat”, amelyeken keresztiil a fejlesztéshez sziikséges informaciok tudatosulhatnak.
Ez feltételezi az egyén beallitodasanak, figyelmének, érdeklodésének folyamatos
fenntartasat (Kékes-Szabo, 2016). Az érdeklddés felkeltése rairanyitja a személyiség
informacio felvevé és feldolgozé rendszerét az adott feladatra. Igy lehetévé valik az
informaci6 felvétel, a tanulési, gyakorlasi folyamat megkezdése. Az érdeklddést a valosag
kiilonféle dolgai, jelenségei kelthetik €letre, az altalanos 1¢lektan a személyiség specifikus
iranyultsagdnak, meghatarozott dolgokra vald koncentrdlasdnak tartja. Az érdeklddés
kifejezi a személyiség altalanos irdnyultsagat, atfogja és irdnyitja annak valamennyi
pszichikus folyamatat (észlelés, emlékezés, gondolkodas stb.). Az érdeklddés fenntartasanak
sziikségessége, aktivizdloddsanak a fokozdsa feltételezi azoknak a motivumoknak a
vizsgalatat, amelyek a kivaltasdban kozrejatszanak. A gyermeki érdeklddés barmire is
iranyuljon nem stabil, a kornyezeti hatasok fliggvényében egyéni fejlodés eredménye. Az
érdeklédésnek, mar kisgyermekkortdl kialakuld specialis formaja a mozgasos érdeklddés,
ebben meghatarozo6 szerepe van az ¢életmodnak és a kornyezetbdl érkezd tudatos fejlesztd
hatasoknak (Gyarmathy, 2015).

A Dbioldgiai alapokra, adottsdgra épitett sokoldalu fejlesztés feltételeinek
megteremtését a gyermek kornyezete biztositja, melyben kiemelkedd szerepet kap a csalad
¢s a pedagogus. A két személyi feltételrendszer képes egymds kedvezd hatisainak a
felerdsitésére, de kedvezotlen esetben egymas hatasainak kioltasara is. A fejlesztés sikere a
sziild, a tandr és/vagy a fejlesztd szakember alapos pedagdgiai tudasa nélkiil
megkérddjelezhetd. A  folyamatban tobbek kozott meghatarozok az — oktato
személyiségjegyei, a viselkedése és magatartasformai, a kommunikacios képességeinek
szinvonala ¢és a fellépése is (Tosifescu, 2009). A fejlesztével szemben tdmasztott
kovetelmények koziil kiemelkedik a szakmai felkésziiltség, az erkoles, az altalanos
miveltség és a pedagogiai ratermettség. Ez utobbin beliil kiilonbséget kell tenni az elméleti
¢s a gyakorlatban alkalmazott pedagogiai képzettség kozott. Nem elégséges elméleti

ismeretekkel rendelkezni, azokat megfelelden kell alkalmazni (Némethné, 2009).

5.7. A motorikus képességek fejlesztése

Sajatos feladata a testnevelés tantdrgynak a motoros tanulds, a motoros képességek

fejlesztése, az egészséges testi fejlddéshez sziikséges ingerek biztositdsa, az egészséges

32



¢letmdd formaldsa, egészségligyi és élettani ismeretek elsajatittatdsa (Szakaly, 2001). A
felsorolt feladatok magvalositasa érdekében mind az oktatasi folyamat egészére, mind az
egyes testnevelési ordkra vonatkozdan alapvetd a terhelés mennyisége és mindsége, a
terhelés adagolasa, a terhelés és a pihenés valtakozasanak a problematikaja. Tovabb
bonyolitja e kérdést, hogy ezeknek a testnevelési orakon kell realizalodni Ggy, hogy
ugyanakkor azok iddtartama és heti ismétlddése adminisztrativ modon meghatarozott
(Kiraly és Szakaly, 2011). Ebben a vonatkozasban tehat szembe kell nézni a ténnyel, hogy a
testnevelési orak idOtartamat, azok heti 6raszamat nem a tudomanyos eredmények

hatarozzak meg.

A mozgastanulas és a képességfejlesztés egymastol nem valaszthatok el. Igy annak
kimondésa, hogy a testnevelési orak tanorai jellegiik miatt nem els6sorban a terhelés
tudomanyos igényli adagoldséra valok, nem igazén 4llja meg a helyét. E feladat fontossagat
elfedi az iskolakban, az egyes tantargyi oOraszamokért folyd versenyfutas. Ebben a
versenyben altalaban nem gondolunk arra, hogy egy semmi massal nem potolhaté fejlesztd
hatastol fosztjuk meg a tanuldkat abban az életkorban (6-12 év), amikor erre a legnagyobb

sziikséglik lenne.

A gyermekek egészséges testi fejlodése, egészségi allapotuk fenntartasa, testi-lelki
harmoénidjuk kialakitasa nem nélkiilozheti a személyiség teljes vertikumanak a
foglalkoztatasat. A rendszeres mozgasnak bizonyitottan kedvezd hatdsa a szomatikus és a
pszichikus fejlédésre. A felndttkori életmindség kialakitdsa nem mads, mint azon
magatartasmintak elsajatitasa, amelyek mar gyermekkorban is kedvezd feltételekkel
alakithatok. A rendszeresen, tervszeriien végzett fizikai aktivitas, melyet, ha a
sportszakember megfeleld szaktudassal és elhivatottsaggal szervez és vezet, 1ényegesen
hozzésegiti a gyermekeket az egészséges testi fejlodéshez, a képességek és készségek
kialakitasahoz, az egészséges életmod elemeinek az elsajatitasahoz. A felsorolt feladatok
megvaldsitdsa érdekében ismerniink kell a fizikai aktivitds kapcsan létrejovo terhelés
mennyiségi €s mindségi jellemzoit, a terhelés adagolasanak, €s a terhelés valamint a pihenés
valtakozasanak szabalyszeriiségeit (Bathori, 1985). A motoros képességek a testnevelési
orak keretében is eredményesen fejleszthetdk, ha a foglalkozasok gyakorisdga, valamint az
oran alkalmazott gyakorlatok intenzitasa és terjedelme eléri az adaptacidhoz sziikséges

mérteket (Szakaly, 2001).

Az emberi szervezet alkalmazkoddsa csak sajatos feltételek teljesiilése mellett

valosulhat meg. Az alkalmazkodas, a fejlédés kivaltdsdhoz a mar emlitett terhelési
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Osszetevok (intenzitds, terjedelem, gyakorisdg) adagolasa mellett alapvetd a terhelés és a
pihenés tervszerii valtoztatasa, alkalmazasa a fejlesztés soran (Bompa, 2009). A
terhelés/edzés az iskolai testnevelés, kiilondsen a motorikus képességek fejlesztésének
kozponti fogalma. Megkiilonboztetiink kiilsé és belso terheléseket. A kiilso terhelések kozé
tartoznak a mozgasos cselekvések, mozgasos jatékok, mindenekel6tt a tantervben szerepld
mozgasanyagnak a helyes alkalmazédsa (az alkalmazott fizikai aktivitas és a kornyezeti
hatasok). A kiilso terhelést kivaltd gyakorlatanyagok kivalasztasaban: a

o tanulok életkori sajatossagait,

o tanulok képességeit,

° fizikai felkésziiltségiik szinvonalat, valamint,

o tantervi eldirasokat és moddszertani szempontokat kell figyelembe venni (Szakaly,

2001).

A kiils6 terhelés hatdsara a tanulok szervezetében ugynevezett belsd terhelés
(elfaradas) jon létre, mely optimalis esetben- megfeleld intenzités, terjedelem, gyakorisag, a
terhelés és pihenés hullamszerli valtakozasanak alkalmazasa esetén- beinditja a kedvezd
alkalmazkodasi folyamatokat. A bels6 terhelés (fizioldgiai, biokémiai valtozasok, pszichés
folyamatok) mennyiségi €s mindségi mutatdi szoros dsszefliggésben vannak a kiilsé terhelés
Osszeteviivel. A belsd terhelés milyenségét a kiilso terhelés és az egyén aktualis fizikai és
pszichikai allapota hatarozza meg. Faradt, dekoncentralt, vagy pihent pszichofizikai allapot

azonos kiilsd terhelés mellett eltérd belsd hatast eredményezhet.

A kiils6 terhelést alapvetden meghatarozé intenzitas és terjedelem kozotti viszonyt a
forditott aranyossag jellemzi. Ha a gyakorlatok intenzitdsa nagy, eredményesen fejlesztés
érdekében a terjedelmet csokkenteni kell és forditva (Szakaly, 2014). Megjegyezziik, hogy
a kiilonb6z6 motorikus képességeket mas és mas intenzitds zondban, mas €s mas terjedelem
alkalmazaséaval tudjuk sikeresen fejleszteni. A gyorsasag fejlesztéséhez nagy intenzitas,
csekély idOtartam, €s hosszu pihendk sziikségesek. Az alloképesség ezzel szemben nagy
terjedelem, mérsékelt, vagy kozepes intenzitas és rovid pihendidék alkalmazédsa mellett
fejlodik. Az erdteljesitmények javulasa a megcélzott erdfajtatol fiiggden a gyorsasag és az
alloképesség fejlesztésénél mar emlitett terhelési OsszetevOk széles skalan torténd

alkalmazésa mellett fejlodik. A terhelés és a pihenés az oktatas- képzés fontos elemei.

A motorikus képességek fejlesztése jelentds energiafelhasznalassal jar, ami a terhelés
és pihenés tervszeri valtakozasat feltételezi. A hataskivaltds szempontjabdl sziikséges

terhelést a gyakorlatok kivalasztasanal korabban mar emlitettiik. A pithenés iddtartamat a
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megeldzd terhelés terjedelme, intenzitdsa, a képzés célja (gyorsasagfejlesztés hosszu
pihendk, alloképesség-fejlesztés rovid pihendk stb.) valamint a tanulok edzettsége hatdrozza
meg. Ha a tanulok munkabirdsa, felkésziiltsége nagyon eltérd, akkor az alkalmazott
pihendidot célszerti differencidltan megallapitani. A terhelés terjedelmének, intenzitasanak
¢s a pihenés tervszerii adagolasaval jol lehet szabalyozni a terhelést, mely optimélis esetben
képessé. Alkalmazkodasi folyamatok akkor jonnek Iétre, ha az ingerek elérik a sziikséges
intenzitast és a sziikséges terjedelmet. Barmilyen nagy is az inger terjedelme, sziikséges
intenzitas nélkiil nem jon l1étre alkalmazkodés, mint ahogy rovid ideig tartd, nagyon intenziv
inger sem elegendd az alkalmazkodasi folyamatok 1étrejottéhez. Minél jobban megkdzelitik
a terhelésadagok az egyén pillanatnyi teljesitoképességét, terhelhetdségét, annal
hatékonyabban zajlanak le az alkalmazkodasi folyamatok. Minél inkabb eltavolodik a
terhelésadagolds az optimalis értékektdl, annal mérsékeltebb a kivaltott hatas (Kiraly és

Szakaly, 2011).

Nem lehet elégszer hangstlyozni, hogy az alkalmazkodasi folyamatokban dontd
fontossagh a terhelés és pihenés optimalis valtakozasa (8. abra). A terhelés energetikai
potencidlok felhasznalasa kovetkeztében faradasi folyamatot valt ki, ezzel a szervezet
miikodési szintje idélegesen csokken. Ez a jelenség az alkalmazkodasi folyamatok
beindulasanak meghatarozo ingere, amely a pihenéfazisban fejti ki a hatasat. llyenkor
nemcsak az energiaforrasok toltddnek fel (regeneracid), hanem a szervezet

energiapotencialjai a kiinduldszint folé emelkednek (tulkompenzalas).

A szervezet alkalmazkodasa megfelel a terhelés szerkezetének. A nagy terjedelmii
terhelések, amelyeket csekély vagy kozepes intenzitassal végeztetiink, 4altalaban
alloképességi alkalmazkodasokat hoznak létre. Ha a terhelés terjedelme csekély és
intenzitasa a szubmaximalistol a maximalisig terjed, akkor elsdsorban az erd és a gyorsasagi

tulajdonsagok fejlodésével szamolhatunk.

Kiilondsen a mozgastanuldsndl szamolnunk kell az ugynevezett bonyolultsag altal
kivaltott nagyobb intenzitasii terhelésre. Egyrészt ugyanis a gyermekeknek tobb
érzékszervre hatd inger egylittesbdl kell tudatosan szelektalni a végrehajtashoz és mindezt
1dokényszer alatt végezni (Rigler, 1993). Masrészt a mozgésok tanulasakor fellépnek az 1j
mozgassal kapcsolatosan kiilonféle félelmek (pl.: ,....én ezt nem tudom megcsinalni, félek...”

stb.), melyek az érzelmi és érzékszervi faradtsagként jelentkezve id6 eldtti kimeriilést
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eredményezhetnek. A sportszakember kiemelt feladata az oktatds soran a gyermekek

motivalédsa, olyan koriilmények teremtése, melyek fokozzak a gyermekek biztonsagérzetét,

batoritjak oket a feladat végrehajtasara.

Terhelési Pihenesi
szakasz szakasz

Tulkompenzalas

i ]

oy Teljesitoképesség
|

- Elfaradas
\ Bl (belso terhelés)

Jelmagyarazat: K.T.: kiils6 terhelés, B.T.: bels6 terhelés, R.: regeneracio, T.: tilkompenzalas, T Sz.: a
teljesitOképesség aktualis szintje

8. abra. Az edzésterhelés (Jakovlev, 1977 és Harre, 1969 utan modositva)

A biologiai rendszereknél, igy az embernél is kimutathatd, hogy ha a belsd kornyezet
allandosagat valamilyen inger megbontja, akkor a szervezet a terhelésnek megfeleld, uj
egyensulyi allapotot torekszik kialakitani. A hat6 inger altal feler6sodo leépité folyamatok
(elfaradas/katabolizmus) fokozodasara a szervezet a pihend szakaszban felépitd (regenerald
¢s tilkompenzéld/anabolikus) jellegli folyamatok novelésével valaszol. A regeneracid soran
a szervezet nemcsak a terhelés el6tti allapot helyreallitasat végzi el, hanem mintegy
felkésziilve a kovetkezd igénybevételre az egyén teljesitOképességének (szervek és
szervrendszerek szerkezete, miikddése) a szintjét a kiinduldsi allapotnal magasabbra 4llitja
be. A talkompenzalas kivaltd oka a szervezet, védekez6 mechanizmusaiban keresendd. A
szervezet a stressz hatdsokra oly médon valaszol, hogy az organizmus ellenalloképességét
megnoveli, a szokottndl magasabb szintre emeli. Ennek f6 oka a belsd kornyezet

allandosagara valo torekvésben keresendd, e sajatos valaszreakcid biztositja, hogy a korabbi
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terhelés sordn tapasztalt inger ismétlddése esetén a szervezet homeosztizisa kisebb

mértékben valtozzon, illetve, hogy a szervezet az esetleges kimertiléstol védve legyen.

Az ¢l0 szervezet képes arra, hogy a testOsszetételét, magatartaismodjat és
teljesitményét a megvaltozott kornyezeti feltételekhez igazitsa. A fizikai aktivitas altal
kivaltott ingerekhez a szervezet a szervek és szervrendszerek szerkezeti és miikddésbeli
modosulasaival alkalmazkodik, melynek eredménye szamos mas tényez6 kedvezd egyiittes

hatasaként tartos teljesitményndvekedés lesz.

A terhel€s €s a pihenés valtakozasa, a valtakozas tervszertisége, €lettani, pszichologiai
megfelelése alapvetd elv az oktatas-képzés folyamatdban az optimalis alkalmazkodasi
folyamatok kivaltasaban. A szervezetnek sziiksége van az ingerek, a foglalkozasok utan
pihendre. A terhelés jellege mindig meghatarozza a pihenés idejét, a terhelés és a pihenés
egy foglalkozason belill, de a foglalkozdsok kozott is ritmikusan véltakozik. Ennek

megfeleléen az egyénre hato terhelés gorbéje hullamszeri (Szakaly, 2014).

Az alkalmazkodasi folyamat jellemzoi:

o Az alkalmazkodasban dontd a terhelés és a pihenés Osszhangja. (A pihenés alatt
regeneraldodik €s tilkompenzal a szervezet.)

. Alkalmazkodas csak akkor jon létre, ha az ingerek elérik a sziikséges terjedelmet és
intenzitast és gyakorisagot.

. A szervezet alkalmazkodasa megfelel a terhelés szerkezetének.

o A heti haromszori terhelés alapvetd az alkalmazkodasi folyamatok kivaltasaban.
Amennyiben a terhelések ritkdbban kovetik egymast, ugy a tilkompenzalas szintje
csokken, majd megsziinik és a teljesitOképesség visszatér a kiindulési szint.

. A gyakoribb, a heti négy vagy tobb terhelés kedvezdbb alkalmazkodast, jobb
teljesitoképességet eredményez.

. Az adaptacio eredményeként az edzett gyermek szervezete kedvezObben reagal a
terhelésekre. Ez a szabalyszerliség a mindennapi életben el6forduld megterhelést
jelentd tevékenységek alatt is fennall (pl. az edzettebbek kisebb pulzussal teljesitik a
mindennapi tevékenységeiket, javul a koncentrald képességiik ¢és akarati
tulajdonsagaik stb.).

. A talkompenzalads és az alkalmazkodéas a kezddknél viszonylag gyorsabb, mig az

edzetteknél lassabb.
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. Az ingerintenzitds az alkalmazkodéds kivaltasdban ¢s a megszilarditdsaban
meghatarozo jelentdségii. Amennyiben a terhelések intenzitdsa a hatasos ingererdsség
als6 tartomanyaban van (extenziv 30-60%-os), a fejlodés viszonylag lassu, de
folyamatos ¢€s az alkalmazkodas rendkiviil szilard. Ehhez nagy terjedelmii és alacsony
intenzitasi terhelések sziikségesek. A magas intenzitasi (intenziv 60-90%-0S)
terhelések viszonylag gyors teljesitményndvekedést eredményeznek, de a kivaltott
hatés kevésbé szilard.

. A valtozatlan terhelések csak az alkalmazkodasi szint, teljesitményszint
megszilarditasara jok, ndvekvo teljesitményt csak fokozatosan novekvd terheléssel

érhetink el.

A fizikai aktivitast tartalmazo foglalkozasok terhelésének jellegét meghatarozza, hogy
mozgastanulasi és/vagy képességfejlesztési feladatokat akarunk megoldani. A kondicionalis
képességek (erd, gyorsasag, alloképesség) fejlesztését folyamatosan és rendszeresen kell
végezniink ugy, hogy kozben eleget tesziink a foglalkozds mozgéstanulasi-tanitasi
feladatanak is. Ennek érdekében érdemes bevezetni a foglalkozas ,.terhelési térképének”
fogalmat, mely azt jelenti, hogy a sportszakembernek tisztaban kell lennie a foglalkozas
mozgas anyagaval és a tervezett terhelés jellegével is. Fontos célként jelenik meg, hogy a
mozgastanulds, gyakorlds, alkalmazis mellett jellemzden erdt, gyorsasagot vagy
alloképességet akarunk-e fejleszteni. A foglakozas terhelési térképének tervezését

befolyasolo tényezoket a 9. abran mutatjuk be.
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Pedagogiai aspektus

Pszichologiai aspektus

Mozgaskészségek

adottsagok
motivalas

tiirelem

biztatas

tervezés
kovetkezetesség
megértés

egyéni motivalas és
képességfejlesztés
egyéni motivacio a
mozgastanulashoz
fokozatossag
tudatossag
rendszeresség
szemléletesség
érthetdség

érzékelés
észlelés
figyelem
emlékezet
képzelet
gondolkodas
érzelem

e mozgasformak
e sportagi rendszer

Motoros képességek

Elettani mutatok

kontraktilitas
(izomrosttipus, az
izomrostok szama,
keresztmetszete)
anyagcsere (aerob,
anaerob)

ideg- izom
koordinacio
pulzusszam
relativ VO, max.

Osszetevéi Fejlesztése
Kondiciondalis Koordinacios Terhelési
képességek képességek osszetevok
® intenzitds
e erd iigyesség o fcrjcdc,:lcfn'
gyorsasag ® ingersiriiség
alloképesség P cgyensily e idStartam
o térbeli tajékozodas ® bonyolultsag
o mozgasérzékelés
o recakcio készség
P ritmus képesség Alkalmazkodasi
o mozgastanulas sajatossagok
o mozgasalkalmazas
o mozgasatallitas o kiilsé terhelés
o belso terhelés
® regeneracio
o talkompenzalas
o alkalmazkodas
o cdzettség
iziileti mozgékonysig o teljesitmény

Terhelési elvek

fokozodo terhelés
terhelési ciklusok

Q. abra. A foglalkozés terhelési térképének tervezését befolydsold tényezok (sajat szerkesztés)
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5.7.1. Edzettség és fittség

A gyermekek rendszeres, folyamatos ¢€s tervszerli terhelésének eredményeként
kialakul6é alkalmazkodas sajatos allapotvaltozas, melyet edzettségnek neveziink. A
terheléssel kivaltott tilkompenzalt szint allandosul, a teljesitOképesség szintje tartdésan
megnd. A kedvezd edzettségi allapot csak a teljesitménynyujtas lehetdségét teremti meg,
Oonmagaban azonban még nem garancia a jo teljesitményre. A teljesitményt meghatarozza
a teljesitOképesség, mely az adottsdgokat, a gyermek edzettségét ¢s a kondicidt (a
homeosztazis szabalyozasanak maximalis 6sszerendezettsége) foglalja magaba, valamint
a teljesitokészség, mely a pillanatnyi pszichikai allapotot (motivacid, figyelem stb.)
tiikrozi. A teljesitményt a kiils6 koriilmények is befolyasoljak (pl. hideg, szeles iddjaras,
vagy nagy meleg stb.). A nevelés-, az oktatas- €s a képzés folyamataban a teljesitmény
feltételeként szerepld teljesitOképesség elsOsorban a képzési feladatokhoz, mig a

teljesitokészség a nevelési feladatokhoz sorolhatd (Nadori, 1983).

Az edzettség kialakitasaban és fejlesztésében (az alkalmazkodési folyamatok

kivaltasaban) a kovetkezo tényezoket kell figyelembe venni.

o A novekedés, a fejlodés és az érés alapvetden befolyasolja a teljesitOképességilinket
és teljesitOkészségiinket azaltal, hogy az egyedfejlédés soran (18-20 éves korig) a
szervek és szervrendszerek kifejlddésével magas szintli teljesitmények anatomiai-
¢lettani feltételei teremtddnek meg. Sokszor abba a hibaba esik az oktatd, hogy a
novekedes, a fejlodés €s érés hatasara megnovekedett teljesitményt sajat munkéja
eredményeként értékeli. Mentségiikre legyen mondva, hogy e folyamatok
teljesitményndveld hatdsat nehéz pontosan meghatarozni.

o A terhelések kozott ne legyenek hosszabb megszakitasok (minimum gyakorisag
legalabb 3-45 percxhét™?). Igy a kovetkezd inger a tiilkompenzaci6 fazisaban érheti
a szervezetet €s kedvez alkalmazkodasi folyamatokat indit be.

. A terhelést fokozatosan, de folyamatosan érdemes ndvelni. A terhelésnek
meghatarozott kapcsolata van a gyermek vagy a csoport teljesitményével,
terhelhetdségével. A fokozodo terhelés elve, a gyermek szervezetével szemben
tamasztott fizikai kovetelmények folyamatos ndvelése, a terhelés és az
alkalmazkodas kozott fennallo kdlcsonhatasra épiil (Dubecz, 2009).

Ezek a kolcsonhatasok a kovetkezok:
o A megszokottnal erdsebb ingerek 1j alkalmazkodast valtanak ki, a

teljesitmény novelésének a lehetdségét teremtik meg.
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o A megszokott, valtozatlan erdsségili ingerek az elért alkalmazkodési
(teljesitoképességi szint) megszilarditasara jok.

o A megszokott ingerek, ha hosszi idon at hatnak, mar az elért
alkalmazkodasi szint megtartasara sem jok, a teljesitOképesség szintje
csokkenni fog.

A terhelésfokozas modszerei:

o a foglalkozasok szamanak novelése (gyakorisag),

o a foglalkozasokon alkalmazott terhelés intenzitdsanak novelése,

o a foglalkozasokon alkalmazott terhelés terjedelmének fokozasa (pl. az
adott orakeret hatékonyabb kihasznalasa).

o a heti relativ intenzitds novelése (pl. a testnevelési 6rdk terhelésének
novelése).

o) az iskolai testnevelésben tanitasi ciklusonkénti, relativ intenzitas
novelése (4-6 hetente a tanitasi ciklusok jellemzd terhelési szintjének a
fokozéasa. Példaul szeptemberben és oktdberben az alloképesség
fejlesztés jellemzo terhelési szintje 3-1 iskolakdr volt, akkor ezt a
kovetkezO ciklusban célszeri novelni példaul 4-1-re, az intenzitas
(iram) megvaltoztatasa nélkiil.

A terhelés és pihenés aranya optimalis legyen. (A kovetkezd terhelésig a gyermek
az el6z0 terhelést ki tudja pihenni.)

A terhelési modszereket valtozatosan alkalmazzuk. Az oktatdsi feladatok
sokoldalusaga ezt meg is koveteli.

A gyermekkel szemben tamasztott kovetelmények (fizikai aktivitds, életmod,
tanulas stb.) feleljenek meg az egyén teljesitoképességének.

Terhelési ciklusok alkalmazasa az iskolai testnevelésben. Az alkalmazkodas
megszilarditdsa idohoz kotott. A szervezetnek idore van sziiksége, hogy az 1j
ingerekhez alkalmazkodni tudjon. Az alkalmazkodashoz nemcsak Gjabb és jabb
ingerek, hanem a terhelés és pihenés hullamszerii valtakozasa is sziikséges. A
megfeleld terhelés utdn a pihend alatt a szervezet homeosztazisdnak fokozott
helyredllitdsa kovetkezik be. A terhelési ciklusok segitségével a terhelés és a
pihenés optimalis ardnyat lehet kialakitani a kitliz6tt célnak megfeleléen. Az oktatés
folyamataban a tanterv altal meghatarozott nevelési, oktatasi és képzési feladatokat

tanitasi egységekbe tomoritve oldjuk meg. Ezek az egységek a tanév meghatarozott
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iddszakait olelik fel, igy lehetdvé teszik, hogy egy tanitasi egységen beliil a terhelést
szabalyozni tudjuk. A terhelés és a pihenés szabalyozasa tehat a tanmenet tervezés
olyan alapfeltétele, mint az eldirt oktatdsi anyag didaktikai egységekre bontasa.
Olyan ciklusokat (pl. 4-6 hetes) célszerli alkalmazni, mely idGtartam alatt a

szervezetnek van ideje az 0j, szokatlan terhelésekhez alkalmazkodnia, a megcélzott

képességben magasabb szintre jutnia (Szakaly, 2001).

3. tablazat. Elfaradasi tlinetek kiilonbozo erdsségili terheléseknél

(Harre, 1969 utan modositva)

Csekél Eros . P
oxey . . Igen eros Helyreallitas
elfaradas elfaradas L. . .
. . e elfaradas hatarterhelések
(esekely (optimalis (hatarterhelés) utan
terhelés) terhelés)
_— i . . erds pirosodas napokig tartd
Borszin enyhe pir erds pirosodas pY . POXIS L
vagy sapadtsag sapadtsag
hémérsék-
lettol erds izzadas a |igen erds izzadas
Izzadas fliggden, derékvonal a labakon is, ¢jszakai izzadas
enyhe, koze- felett s6 kivalasztas
pes
. o . o a kovetkez6
Mozgas- a technikai elvétve moz- koordinacios . .
. . , s edzésen mozgas-
végrehaj- tudasnak gashibak, zavarok, hibak
A megfeleld lansa 6tl A . P
tas egfeleld pontatlansdg | erdtlen mozgas il
. p a kovetkezo
. jelentdsen .
figyelmetlen, ; edzésen dekon-
. N N csokkent fi- e s
Figyelem az utasitasok csokkend gyelem centraltsag,
pontos differenciald | . .| képtelen a moz-
betartsa képesség | 109ESSEE, romld | hihale avita-
pessee reakcidids | BT
sara
izom- dlomsuly .
z , oromstiiyd nyugtalan alvés,
gyengeség, | végtagok, izom- A \
Pl i ; R ] 8 (oRS tartos 1zom-€s
v panasz- légzési nehéz- | ¢és iziileti f4)- (et e re
Kozérzet . iztileti fajdalmak,
mentes ségek, dalmak, csokkent pszichés
fokozodé szédiilés, S
p . . teljesitmény
erdtlenség hanyinger

A terhelés ellendrzése. A terhelés ellenOrzése, az informaciok felhasznalasa a

oktaté-neveld tevékenységének szerves része. Tobb lehetdség

pedagogus
kinalkozik a gyermekek terhelésének kedvezd szabalyozésara, a faradas becslésére
(Bathori, 1985). A legfontosabb ellendrzési modszerek a kdvetkezok:

o a gyermekek megfigyelése, a faradasi tlinetek feljegyzése (3. tablazat),
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o  jegyzetkészités a foglalkozasrol a terhelési és pihenési szakaszok
figyelembevételével,

o a foglalkozasokon végzett gyakorlatok terhelési Osszetevdinek a
feljegyzése,

o  az oktatasi és képzési ciklusban elért teljesitményvaltozast.

6. Mozgastanulas

Az ember a mindennapi tevékenységben a személyiségének egészével vesz részt.
A lelki jelenségek a személyiség szerves részei, szdmos esetben a cselekvések
meghatarozo eleme az, hogy képesek legyiink cselekvéseinket a kiils6 kovetelményeknek
¢s a belsd sziikségleteknek megfelelden szabalyozni. E szabalyozés tobb szinten torténik.
A tudatos szabalyozas figyelem-Osszpontositast igényel, ilyenkor gyakran ,,csak”
egy dolgot vagyunk képesek végrehajtani. Altalaban azonban szamos alrendszer
tehermentesiti a tudatos szabalyozést, mintegy lehetévé téve tobb feladat egylittes
végrehajtasat. A cselekvések szabdlyozdsdnak alrendszerei koz¢ tartoznak a
mozgaskészségek. A készségek nem veliink sziiletett tulajdonsagok, az egyedfejlodés
soran tanulds utjan alakitjuk ki azokat. A készségek kialakulasdnak szakaszai
pszichologiai aspektusbol vizsgalva (Atkinson et al., 1995):
o A részmiiveletek megtanuldsa, melynek soran feltételes reflexeket alakitunk ki.
. A részmiveletek egyesitése, ennek sordn bejarodnak az idegpalyak és az egyik
mozdulat befejezése automatikusan kivaltja a kovetkezd megkezdését.
o A felesleges erdkifejtések kikiiszobolése.
° A vizualis érzékeléssel valo ellenorzés csokkenése, a kinesztetikus érzékelés
szerepe jelentésen megndvekszik.
. Kiilonb6z6 valtozatok elsajatitasa, a megtanult készség alkalmazasa, sziikség

esetén modositasa a valtozo koriilményeknek megfelelden.

A gyermeki mozgasfejlesztés {6 célja az elemi mozgéasok (kuszasok és maszasok,
jarasok és futdsok, dobasok és elkapasok, emelések és hordasok, huzasok és tolasok)
kialakitasa ¢és fejlesztése, majd ezekre alapozva kiilonbozé szinti bonyolult

mozgaskészségek kialakitasa, az egyén mozgaskészletének a gyarapitasa.
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A mozgasfejlesztésben a neveldk szerepe meghatarozo, kiilondsen a tervezésben, a
végrehajtasban és az ellendrzésben. A mozgastanulas jellemz6 jegye, hogy a
testneveldnek €és edzonek azonnali visszajelzést ad a tevékenység eredményességérol, igy

konnyebb hibat javitani €s segitséget adni.

6.1. Aktivitas és motivacio

Az egyén aktiv tevékenysége nélkiill a személyiség nem fejleszthetd, nem
alakithato. gy minden kiilsé hatas csak abban az esetben lesz hatékony, ha talalkozik a
gyermek érdeklédésével, mely beinditja az aktiv alkalmazkodast. Mint minden tanulasi
folyamat, ugy a mozgastanulas is aktiv odafigyelést és mozgasos tevékenységet kovetel
a gyermektdl. Az aktivitas inditékok, motivumok ldncolatat, vagyis motivaciot feltételez,
vagyis az aktivitas és a motivacio szoros kapcsolatban allnak egymassal (Gomory, 2006;

Fejes és Jozsa, 2007).

A mozgasfejlesztés és tanulas egyik kulcsmomentuma a motivumok tanulasa. A
tevékenység folyaman a motivumok valtoznak, fejlédnek, er6sddnek, gyengiilnek €s ujak
is kialakulnak. A mozgastanuléds soran elért siker egyuttal 0sztonzést is jelent a tovabbi

tanulésra, kovetkezményként kialakul a tanuldsi motivacio6 (Kirdly és Darabos, 2005).

6.2. Mozgasmintak

Az izmok néhdny kivételtdl eltekintve nem Onalldoan, hanem csoportosan
miikédnek, ami egy vagy tobb iziilet mozgatasaban nyilvanul meg. Az adott mozgast
létrehozd izmok térben €s idoben Osszeghangolt miikodését mozgasmintanak nevezziik.
Az elemi mozgas egy iziilet adott iranyban végzett mozgatasat jelenti, a résztvevd izmok
térbeli és idObeli bekapcsolodasi sorrendje genetikailag meghatarozott. Példaul a térd
hajlitasaban résztvevd izmok miikddési sorrendjét nem tudjuk megvaltoztatni.

Az Osszetett mozgas elemi mozgasokbdl épiil fel. A folyamatban résztvevd elemi
mozgasmintak aktivalodasa a mozgastanulds soran alakul ki. Példaul akaratlagosan nem
lehet megvaltoztatni a felsé végtag iziileteinek elemi mozgasmintdit, azonban az
uszastanulas soran Ossze lehet Oket kapcsolni Usz6 karmunkava. Az elemi és Gsszetett
mozgasok képezik az egyén mozgaskészletét, mely tanuldssal fejleszthetd. Amennyiben
a mozgaskészlet elemei automatizaltak (dinamikus sztereotipia), tigy csak a mozgas

beinditasa akaratlagos, a tovabbi végrehajtas és szabalyozas tudati kontroll nélkiil zajlik
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le. Természetesen a mozgatokéreg feed-back mechanizmusok utjan folyamatosan
tajékozodik a mozgasvégrehajtds eredményességérol és sziikség esetén beavatkozik a

mozgas sikeres végrehajtasa érdekében (Angyan, 2005).

6.3. A mozgastanulas folyamata

A sportoktatadsban, hasonléan a mdas tudomanyteriileteken foly6d oktatdshoz a
kozponti cél a teljesitoképes tudas megszerzése. Tudomasul kell azonban venniink, hogy
nem lehet mindig mindenkinek mindenféle mozgast készségszinten elsajatitani. A
mozgasoktatas-mozgastanulas komplex jellege feltételezi a tarstudomanyi teriiletek
ismeretét (Bironé, 2011).

A tanulasi folyamat kdzponti eleme a gyakorlas, amely ha rendszeres mddszeres,
tudatosan tervezett, szervezett és végzett bizonyithatoéan sikeres (Hamar és Huszar, 2009).
Az egészséges gyermekek és felndttek esetében a mozgéstanulds egyik meghatarozo
motivacids bazisa az ugynevezett ,altalanos aktivitasi sziikséglet”, amely veliink
sziiletett, de az egyedfejlddés sordn a fenntartdsa a személyiség egészséges fejlodésén
keresztiil valdsithatdo meg (Bironé, 2011).

Az emberi fejlédés a mozgastanulds szempontjabol sajatos, hosszan tartd folyamat.
Ebben a folyamatban a kognitiv-motoros magatartasunk allandéan alakul. Szemben a
kognitiv ismeretekkel/tudassal a mozgésos tevékenységeink mindsége és hatékonysaga
az athajlo kor utan (50-60 év) értékelhetden romlik. A sportoktatasban jelentds tényez6 a
mozgastanulas meginditasa, a mozgastanulas sziikségletének kialakitasa. A motivacio
kialakitasa attol fiigg, hogy hogyan tudjuk azt valtozatossa tenni, és beépiteni az oktatas
folyamatéaba (Tanczos és Bognar, 2017; Hamar, 2018). A motivacios bazis kialakitasaban
a kozosségnek is jelentds szerepe van kiilondsen a gyermekek esetében. A tarsak sikerei,
balsikerei 0sszehasonlitasi alapul szolgalnak, egészséges versenyt alakitanak ki, emellett
az sportoktatok szavai is meghatarozok a motivacioban (Bognar €s Kovacs, 2007).

A sportoktatasban a motivacio sajatos modja az oktatd altal torténd szemléltetés
(Gyodri et al., 2018). az oktatasi folyamat két részre oszthato, a deduktiv és az induktiv
utra. Az oktatd/tanar kompetencidja, hogy melyik utat valasztja a sikeres mozgéasoktatas
érdekében. A deduktiv utat (globalis oktatds) a mozgas egészének helyes végrehajtasra
valo torekvés jellemzi, majd az ,,aprobb” részletek finomitasa kovetkezik. Az induktiv
oktatds (parcidlis oktatds) a részek feldl halad az egész felé. Ebben az esetben a

mozgasrészek elsajatitdsa utan probalkozik a tanuld a részek szintetizalasara.
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Az oktatasi folyamatban tovabb haladva a készségszint elérése keriil a fokuszba,
melyre szakaszra a kitartd gyakorlds a jellemzd, folyamatos hibajavitassal és oktatoi,
majd tanuldi kontrollal a kinesztetikus reafferentacié utjan (Angyan, 2005). A
készségszintli végrehajtds sordn az egyén képess¢ valik a mozgas folyamatos
ellendrzésére, és sziikkség esetén a mozgas sikerese megvaltoztatasara a cél érdekében,

ami tdbbnyire a sporttevékenységekre, példaul a sportjatékokra jellemzo.

Az edzéselméleti gondolkodas szerint a mozgasok elsajatitdisa nem mads, mint
koordinacié ,.tanulas”. E folyamat soran sajatos szakaszokat kiilonithetiink el az éppen
jellemzé koordindciés szint alapjan. A szakaszok iddtartama az eldzetes
mozgastapasztalattol, a rendelkezésre 4all6 motorikus képességek szintjétdl, a
motivaciotol, az értelmi képességektdl és az alkalmazott oktatasi modszerektdl fiiggden,
egyénenként és mozgésfajtankként is kiilonbozdk lehetnek. A mozgéstanulds szakaszai
(Nadori és Biichler, 1979; Dubecz, 2009).

o A mozgas durva koordinacidjanak kialakuldsa. Ebben a szakaszban els6 1épésként

a feladat megértése torténik, mely az értelmi (kognitiv) képességekre tamaszkodik,

a feladat elfogadasa, az érdeklddés kialakuldsa azonban mar az érzelmeket is

mozgobsitja. A megértésben ¢és az elfogaddsban is fontos szerepe van az

ismeretkdzlés mindségének, mely az oktatd pedagdgia (elméleti és gyakorlati)
felkeésziiltségétdl fiigg. A kognitiv képességek felhasznéaldsaval a megértést
kovetden kialakul a mozgas viszonylag pontos képe, mely elsdédlegesen vizualis
informaciokra tamaszkodik. A kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az
eldzetes tapasztalatok fiiggvényében vannak jelen. A megértést és az elképzelést
koveti az els6 probalkozas a mozgas végrehajtasara. llyenkor jellemzden a mozgas

,darabos”, olykor sikertelen, a végrehajtas jelentds pszichikai €s fizikai energiakat

emészt fel. Jellemzd tovabba, hogy az informacidfelvétel és-feldolgozas hianyos,

mert a szabalyozasba az érzékszervek nem kapcsolodnak be teljes kapacitasukkal.

A 14tasé a vezetd szerep, a tobbi érzékszerv korlatozottan vesz részt a szabalyozasi

folyamatban. A proprioceptorokbdl (az izomérzékelés receptorai) szamos

informacio érkezik a kdzponti idegrendszerbe, de ebben a fazisban még nem
tudatosulnak, nehezen kothetok a verbalis informaciokhoz. Az oktatd utasitasait,
magyardzatait a gyermek nem képes helyesen felfogni, a kinesztetikus informaciok

nem jatszanak jelentOs szerepet a mozgasvégrehajtas alakitasdban, javitdsaban. A

szenzoros (érzékszervi) és a verbalis (beszéd) jelzések hatékony feldolgozasaban
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azonban segithetnek a kordbbi mozgastapasztalatok (transzferhatds) is. A
koordinaci6 folyamatos javulasat azonban hatraltathatjak is a mozgasemlékezetben
tarolt, a tanulandé mozgashoz hasonldé mozgaselemek (interferencia). A fejlesztés
és a képzés sordn a koncentrikusan boviild és a linedris oktatdsi metodus
felhasznélasaval segithetjiik a transzferhatasok és egyben minimalizalhatjuk az
interferencia kialakulasat.

A mozgés finom koordinacidjanak kialakuldsa. A folyamatos gyakorlas és
hibajavitds eredményeképpen javul a mozgasok Osszerendezettsége. A
kinesztetikus informaciok felhasznaldsa javitja a koordinaciot. A mozgasokra a
folyamatossag, a gazdasagossag €s a jo ritmus lesz a jellemzd. A mozgas finom
koordinacidjanak a kialakitasa feltételezi a kinesztetikus informaciok feldolgozasat.
Ez csak akkor alakul ki, ha a tanuld megfelel6 szamu gyakorlatot végez. Az oktatas
modszertana ebben a szakaszban is kiemelt jelentdségli. A bemutatéds, a magyarazat,
¢s a folyamatos gyakorlas mellett a hibajavitdsban a kinesztetikus érzések és az
objektiv eszk6zok szerepe is megnovekedik. A helyes és a helytelen szembedllitasa,
az ok-okozati Osszefliggések meglattatasa a kognitiv szféra aktivizalasa, a
»gondolkodva” tanulds segiti a koordinacio tokéletesedését. Az egyértelmiien ¢€s
hatarozottan megfogalmazott utasitasok a leghatékonyabbak. A tanulo a
kinesztetikus érzékelés fejléddésének eredményeként pontosabb képet kap a
mozgasardl, ezért megd az dnmegfigyelés jelentdsége €s a verbalis informaciok
hatékonysaga. A tanar és tanitvany kdlcsonos bizalmon alapuld egyiittmitkddése és
a kozos szakmai célokitlizések fontossdga novekszik. Természetesen a szakasz
ido6tartama és eredményessége nagyban fiigg a tanulé monotoniatiirésétol.

A mozgés finom koordindcidjanak megszilarduldsa, alkalmazasa valtozo
korilmények kozott. A masodik ¢és harmadik szakasz kozotti kiilonbség
tulajdonképpen az alkalmazads szintjén jelentkezik. Az, hogy a mozgéasok
készségszintli birtoklasa soran a mozgasszabalyozas a magasabb idegrendszeri
kodzpontokbdl alacsonyabbakba tevodik at, lehetéve teszi, hogy az egyén a valtozo
koriilmények kozti sikeres végrehajtdshoz sziikséges informaciokat felvegye,
azokat feldolgozza ¢és a mozgasvégrehajtast a kiilsd koriilményekhez igazitsa.
Jellemz6 a mozgdsok magasszintli és szamos esetben kiilondsen a nyilt
mozgaskészségli sportagaknal a kreativ felhasznalas. A versenyszerli koriilmények
kozotti felhasznalasa a kialakult készségnek segit tovabb tokéletesiteni a mozgast.

A masodik ¢s a harmadik szakasz kozotti 1ényeges kiilonbség tulajdonképpen a
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felhasznalas mentén jelentkezik. A harmadik szakasz legnagyobb metodikai
kihivasa az, hogy a tanul6 képes legyen a zavar6 kiils6 koriillményeket kizarni és
csak a sikeres mozgasvégrehajtasra koncentralni. Ez nehéz feladat, hiszen a
versenydrukk  idegrendszeri  dekoncentraciét valt ki, ami rontja a
mozgasvégrehajtas mindségét, sikerét. Tipikus zavard tényezok lehetnek a félelem,

az onbizalom hidnya, a tarsak negativ hozzaallasa, osztalyozas stb.

6.4. A nevelés meghatarozo szerepe a mozgastanulasban

A nevelés kiemelt célja és feladata az értékek és normak elsajatitdsan keresztiil a
pozitiv szokasrendszerek és életszemlélet kialakitdsa, valamint ezek megerdsitése.
Elsddleges cél a felnétt életre valo felkészités, melyben a tudas és tapasztalat mellett a
felelosség, a dontés €és a tevékenység harmasa mutatkozik meg erdteljesen (Babosik,
2004). Kiemelt cél a személyiségfejlesztés, az egyén komplex fejlesztése. A sport altali
nevelés oldalarol a szomatikus teriilet fejlesztése mellett hangsulyos az értelmi, érzelmi

¢s szocialis nevelés is (Birong, 2011).

A rendszeres fizikai aktivitdsban és a sporttevékenységben is megmutatkoznak a
személyiség azon tarsadalmi normai €s viszonyrendszerei, amely birtokédban az egyén -
alkalmazkodo6 tevékenysége révén - képessé €s aktiv részesévé valik a természeti-,
tarsadalmi kornyezete és Onmaga alakitasara, fejlesztésére. A személyiség fejlodését,
szervesen egymasra ¢piild, egymast feltételezd személyi és targyi rendszerek hatarozzak
meg. A kiils6 személyi ¢és targyr tényezOk rendszere, mint forrdsa a
személyiségfejlodésnek, a természeti €s tdrsadalmi kornyezet hatdsait, hatasrendszerét
foglalja magédba. A természeti kornyezet befolydsold hatisa vitathatatlan, azonban a

tarsadalmi kornyezet a meghatarozo jelentdségt.

Mindig a személyiség egésze van kapcsolatban a kiilvilaggal, igy a tarsadalmi
hatasok (kozvetett és kozvetlen, iranyitott €s véletlen) a személyiség alkalmazkodd
funkciodjan keresztiil jelentds befolyast gyakorolhatnak annak véltozéasara. A folyamatban
az alkalmazkodds, valamint a célok és feladathelyzetek allandd kapcsolatrendszere
biztositja az egyén potencidlis lehetdségeinek a kiteljesedését, mely a kiilonbozo életkort
egyének motorikus, fiziologiai, pszichikai és tevékenységbeli jellemzoire is jelentds

hatassal van (Kron, 2003).

A személyiség fejlettsége fligg a kdzosségi és tarsadalmi értékektdl, az egyénnek a
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tarsadalomban elfoglalt helyétdl és 1étfeltételeitdl is, amelyeken keresztiil a kozdsség hat
rd. A személyiség érdeklddése, képességei €s tevékenységrendszere az élet folyaman a
kornyezet, a kiilonbozé feltételek és tevékenységek egyiittes hatdsara alakulnak. A
személyiség egyik lényeges vonasa az ¢érdeklodés mellett az aktiv cselekvés, ami
megmutatkozik a személyiség megismerd, cselekvé és emociondlis irdnyultsagaban, igy
a sporttevékenységben is. Az érdeklddésnek nagy szerepe van a személyiségfejlodésben,
kiilondsen a tanulds-, a képesség- és tehetségfejlesztés, valamint az egészségfejlesztés,
egészségmegOrzes €s természetesen a testi nevelés, a fizikai aktivitas és a sport kiilonb6z6

tertiletein is.

A genetikai informaciok altal kodolt képességhalmaz kibontakoztatasaban a
természeti €s tarsadalmi kornyezetbdl érkezd ingerek meghatirozok, azonban az 6roklés
a fejleszthet6ségnek kiilonb6zé mértékben, de korlatott szab (Marosi et al., 2012). A
nevelésben fejleszteni csak az egyén aktiv kdzremiikodésével, egyiittmiikodésével lehet,
mely feltétel természetesen a testnevelésre és a sportra is jellemzo. A fejlodés-fejlesztés
a kedvezd adottsagok, az optimalis kornyezeti hatasok, az egyén motivalt, tevékeny és

alkoto egyiittmiikodése nélkiil elképzelhetetlen (3. abra).

A nevelési szinterek jelentdsége vitathatatlan a személyiségfejlesztésben. A
testnevelés €s a sporttevékenység, mint sajatos nevelési szintér nagyon hatékony tud lenni
a pedagbgiai folyamatokban, igy az ott tevékenykedd neveldk és sportszakemberek

(testneveld tanar) szerepe feleldsségteljes (Hamar et al., 2011).

7. A fizikai aktivitas és az egészségfejlesztés

A tarsadalmi-gazdasagi fejlédés kovetkeztében folyamatosan valtozod tarsadalmi
kornyezet szamos népegészségligyi problémat eredményez, ennek kovetkeztében a
korabbi gyakorlatban sikeres metodikai eljarasokat tjra kell gondolni. A mozgéasos
cselekvések kivaltdsdhoz sziikséges egyéni motivumok és az érdeklddés valtozasa
megkdveteli a korabban alkalmazott pedagogiai-pszichologiai eszkdz- és hatasrendszerek

vizsgalatat és atstrukturalésat.

Napjainkra a gyermekek érdeklddése polarizalodott, ennek kdvetkeztében a fizikai
aktivitashoz szilikséges motivacidjuk ¢és attitlidjiik is jelentdsen atalakult az elmult 2-3
évtizedben. A tudatosan alkalmazott mozgasingerek (pl.: a testnevelés, vagy a rekreacios

tevékenység) az életkori sajatossagok figyelembe vétele mellett lehetdéséget adnak a
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sikerélmények megélésére, a mozgas megszerettetésére €s ezen keresztiil az egészség
fejlesztésére is (Bognar et al., 2003). C¢l, hogy a rendszeres fizikai aktivitds szervesen

épiiljon be az egyén mindennapos tevékenységrendszerébe.

Az ¢letkorral valtozo érdeklodés, képességek, készségek ¢€s a fittségi szint
fejlesztése/fenntartdsa egyéni és tarsadalmi érdekként, sziikségletként és értékként is
jelentkezik (Huszar és Bognar, 2006). Napjaink folyamatosan valtozé feladatainak,
kihivasainak azok a személyek képesek megfelelni, akik megfeleld Onismerettel
rendelkeznek és 6nmaguk fejlesztésére képesek. Mindezen célok elérésére a rendszeres

fizikai aktivitas, a testnevelés, a sport €s az egészségnevelés kivalo eszkdzok.

Cooper (1987) megfogalmazasa szerint nem is egészségrol, sokkal inkabb a ,,Well
Being” érzésrdl kell beszélniink, Tringer (2002) ugyanakkor a teljesitményre vald
képességet, a személyes értékeket, a k6zOsségi szerepet, a stresszel vald megkiizdés
képességét emeli ki az egészség fogalmi rendszerében. Az egészségnevelés tartalmi
megértéséhez sziikséges elemezni azokat a tényezdket, amelyek hatast gyakorolnak az
egeészsegre.

o A genetika tényezok meghatarozzak azokat az alkalmazkodasi-és fejlodési
iranyokat, amelyek befolyasoljak az egészségi allapotot (Anda et al., 2010; Cole,
2013).

o A kérnyezet, az embert koriilvevo természeti €s tadrsadalmi tényezdk O0sszességét
jelenti, mely kolesonds interakceioi sordn kiillonbozd befolyasold hatdsokat mutat.
Minden gyermek belesziiletik egy adott természeti-, tarsadalmi-é€s gazdasagi
kornyezetbe, amely annak minden pozitiv €s negativ hatdsaival egyiitt jelenik meg
az ¢letében.

. Mikrokornyezet tartalmilag a csaladot és a kozvetlen kornyezetébe tartozo
embereket foglalja magéban. A csaldd az elsddleges szocializacié rendszere, a
tarsadalmi hatdsokat megsziiri, de ezt sajatosan, csak a maga fejlettségi és kulturalis
szintjén tudja megvaldsitani. A szild a kialakult értékrendszere (értékek,
motivaciok, attitlidok, igények, stb.) segitségével értelmezi és €li meg a hatasokat
¢és adja tovabb mintaként a szubjektiven feldolgozott ingereket a gyermeknek. A
csalddban a rendszeres mozgds, a sport irdnti igény kialakuldsat a sziilok
magatartasa befolyasolja. Optimalis esetben a sziilok adjak az elsddleges mintat a

fizikai aktivitassal és a sporttal kapcsolatos magatartashoz is (Neulinger, 2007).
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Magyarorszagi tapasztalatok alapjan a csalad csak kismértékben tudja kialakitani a
mozgas €s a sportszeretetét, ezért az iskolarendszer szerepe felértékelddik (Bognar et al.,
2006). A sportszocializacidban kiemelkedd szerepet kap a rendszeres, a kornak és a
képességeknek megfeleld iskolai testnevelés (Kovacs et al., 2008). Az iskolaban a sporttal
valé megismerkedés és a megélt pozitiv élmények segitik azt, hogy a rendszeres fizikai
aktivitds az egyén ¢életének szerves részévé valjon. A testmozgisnak az
egészségmegldrzOo- ¢és fejleszté funkcidjan til szamos fontos hatdsa bizonyitott,
amelyekkel elsOsorban a szervezett oktatds és nevelés keretei kozott talalkozhatunk

(Bognar és Huszar, 2009).

Minél tobb pozitiv hatas éri a személyiséget, annal hatékonyabb annak
kibontakozasa. A testi nevelés, a testnevelés, a fizikai aktivitas, és a sport teriiletére
vetitve ez azt jelenti, hogy minél tobb mozgéstajtaval, sportaggal, testnevelési jatékkal
ismerkedik meg a gyermek, annal jobban fejlédik, kiteljesedik a motoros, a kognitiv- és
az affektiv képességrendszere (Szakaly et al., 2016). Az iskola még mindig az egyik
legfontosabb nevelési szintér, bar az internet és média hatasa fokozatosan érvényesiil,
nem mindig pozitiv értelemben. Az iskoldban a neveldi minta és az egyéni képességekre
¢s érdeklodésre irdnyuld testnevelés tanitdsi-tanulasi folyamaton keresztiil az
egeészségtudatos szokasrendszerek, normak, értékitéletek és beallitodasok kialakitasara
kivalo lehetdség adodik. A testnevelés orak hatékonysagat tovabb fokoznd, valamint a
tanulok fizikai aktivitassal kapcsolatos motivacidjat erdsitené, ha a testnevelés mellett
egeszseéggel foglalkoz6 iskolai programok is megjelennének, ahol a fiatalokat a mai
generdciokhoz (Y ¢és Z korosztaly) ill0 interaktiv €élménykdzponta tudéstranszfer

modszerével 6sztondznék (Feith et al., 2016).

Az egészségfejlesztés kiilonbozo formai és modszerei lehetdséget biztositanak az
embereknek, a kozosségeknek egészségiik fenntartasara és fejlesztésére (WHO, 1986).
Az egészségfejlesztési tevékenység célja azon természeti-, tarsadalmi- €s biologiai
tényezok, feltételek optimalizaldsa, amelyek az egészségre hatast gyakorolnak. A fizikai-
, & szellemi- és a szocialis jolét allapotanak elérése, fenntartasa €s fejlesztése érdekében
az egyéneknek és csoportoknak képesnek kell lenniiik arra, hogy megfogalmazzak és
megvaldsitsdk vagyaikat, kielégitsék sziikségleteiket és kornyezetiikkel harménidban
valtozzanak, vagy alkalmazkodjanak ahhoz (Bognar, 2008). Az egészséget ebben a
kontextusban tehat nem életcélként, hanem a mindennapi élet eréforrdsaként, pozitiv és

aktiv szokasrendszerként értelmezziik (Konczos et al., 2006). Az egészség olyan pozitiv
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tartalmi fogalom, amely a tarsadalmi- és egyéni erdéforrdsokat, valamint a
fizikai/motorikus képességeket egyiittesen hangsulyozza, ezért az egészségfejlesztés az
egészségligyl agazat mellett, a fizikai cselekvési kedvet is befolyasolo, hatd tényezok

kozé sorolando.

Az egészségfejlesztési stratégidk megvalosulasanak szamos szintere van. Ezek
koziil kulesfontossadguak az oktatas és nevelés helyszinéiil szolgalo oktatasi intézmények,
hiszen itt torténik a jovo nemzedékének tudatos formalasa. Az iskolazottsag, a szervezett
oktatas hatékonysaga Osszefiiggésben van az egészségtudatossaggal. Az iskola 4ltal
kozvetitett értékrendszernek részei a tanarok is, az egészséggel ¢€s fizikai aktivitassal

kapcsolatos magatartasukkal példaként szolgalnak a gyerekeknek.

Minden pedagégusnak az egészséges ¢életmoddal, a fizikai aktivitdssal, a
testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos ismeretei €s attitlidjei jelentdsen befolyasoljak a
tanulokat a fizikai aktivitasi szintjiilk és az egészségmagatartasuk kialakitdsdban. A
tanarok példaként szolgalnak a tanulok szamara egyebek kozott a kovetendd
egészségmagatartas tekintetében is (Veresné, 2010). A testi/egészségnevelés egyik
legfontosabb, meghatarozd szereploi kétségteleniil a testneveld tanarok, akik a XXI.
szazad kihivasaira szakmailag magas szinten felkésziiltek. Az egyre bovild és a
kordbbiakndl tagabb értelmezést nyerd oktatdsi tartalom jegyében képesek a
tanitvanyoknak kozvetiteni a fizikai aktivitds, a sport, és az egészség jelentdségét a

mindennapi életben.

7.1. Az életmod és egészségi allapot kapcsolata
7.1.1. Gyermekek és a fiatalok

Az elmult kozel 30 évben jelentds tarsadalmi- és gazdasagi valtozasok torténtek
Magyarorszagon, melyek hatast gyakoroltak az életszinvonalra és az életmodra is. Ezek
alapvetden pozitiv tartalma valtozasok voltak, azonban szamos kdros folyamatot is
indukaltak. Csokkent a népesség rendszeres fizikai aktivitdsanak idOtartama és
gyakorisaga, a taplalkozasi szokdsok kedvezdtlen iranyba valtoztak (Vécseyné et al.,
2008). A mozgasszegény ¢letmdd és az egészségtelen taplalkozasi szokéasok kiilon-kiilon
is rizikofaktorok, de a kettd egyiittes €s hosszabb ideig tartd fennallasa jelentésen noveli
az érintettek veszélyeztetettségét (Malina és Bouchard, 1991; Gilmore, 1999; Wei et al.,
1999; Bouchard, 2000).

52



A rendszeres testmozgas kedvezd hatast gyakorol a pszichoszomatikus fejlédésre,
segit optimalizalni a testdsszetételt, valamint a motorikus teljesitmények szintjét is javitja
(Szakaly et al., 2016). E kedvezd hatasokon tul az egészséges ¢letmddnak jelentds szerepe
van szamos rizikotényez6 csokkentésében is (Mészaros et al., 2002). Hamar és
kutatdcsoportja (2010) vizsgélta a magyar fiatalok életmodjat és azt allapitottdk meg,
hogy a magyarorszagi fiataloknal az ,,il6” ¢életmdd a jellemzd a fizikai aktivitdssal

szemben, amely a lanyoknal még markéansabban jelentkezik.

Saghi ¢és munkatarsai (2002), valamint Photiou és munkatarsai (2008) elemezték az
1987-2002 kozotti  iddszak  ¢€letmddjellemzdinek  valtozédsat Magyarorszagon.
Eredményeiket négy pontban 6sszegezték:

1.  Aziskoléaskoru gyermekek fizikai aktivitassal eltoltott ideje csokkent.

2. A TV nézésre és szamitogép hasznalatra forditott id6 megduplazodott 1987-hez
viszonyitva.

3. A csalddok gyermekeik szamara egyre tobb audiovizualis eszkozt vasarolnak.

4. A testnevelési oraszamok csokkentek, a sportegyesiiletek, klubok szdma mintegy

felére csOkkent.

Az elmult néhany évtizedben az életmdd valtozdsa kovetkeztében megndtt a
zsirszovet mennyisége az iskolaskoruak és a felndtt korcsoportok mintdiban egyarant,

mely hosszabb tavon az egészségi allapot romlasahoz vezet (10. abra).

2014-ben végrehajtott Eurdpai Lakossagi Egészségfelmérés adatai alapjan a 15-24
év kozotti magyar fiatalok korében a férfiak 11%-a, a nék 6%-a végez rendszeres fizikai
aktivitast, szemben az Eurdpai Unids 19%-0s, illetve 8%-os aranyaval. A kutatok
megallapitottdk azt is, hogy a magyar fiatalok kulturdlis fogyasztdsdnak ¢és
szabadiddtevékenység-strukturdjanak cselekvésmodozataiban a rendszeres fizikai

aktivitas/sportolas tovabbra is csak marginalis szerepet jatszik.

A szervezett keretek kozott folyd nevelés-oktatas-képzés potencialis lehetdséget
teremt a fizikai aktivitassal kapcsolatos attitlidok kialakitasara. Perényi (2011) véleménye
szerint a tanuldi/hallgatéi statusz (koz-és felsdoktatas) szignifikdnsan megndveli annak
az es¢lyét, hogy egy fiatal bekeriiljon a fizikailag aktivak, vagy a rendszeresen sportolok
csoportjaba, igy lehetdsége legyen pozitiv tapasztalatok szerzésre. Ehhez egyrészt
hozzéjéarul a tanuldi/hallgatoi statuszbol fakadd viszonylag rugalmas idobeosztas és a

rendelkezésre 4116 tobb szabadidd. Masrészt a tanuldk/hallgatdk feltehetden nagy részben

53



eltartottak, esetleg kiegészitd keresettel rendelkeznek, anyagiakban sziileik segitségére is
szdmithatnak, valamint az oktatdsi intézmények sportlétesitményeit ingyenesen

hasznalhatjdk, ami szintén hozzajarul a sportolasi esélyiik novekedéséhez.
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Jelmagyarazat: fehér oszlop: relativ testzsirtartalom atlagok 1980-ban; s6tét oszlopok: relativ
testzsirtartalom atlagok 2005-ben; * az atlagok kiilonbsége szignifikans

10. abra. A fiuk relativ testzsirtartalmanak valtozasa 1980-2005 kozott Magyarorszagon
(Mészaros et.al. 2008).

A kozoktatas mellett, a felsdoktatdsban szervezett keretek kozott folyo testnevelés
is lehet egy olyan faktor, amely taldn az ,,utolsé pillanatban”, de még képes pozitiv
tapasztalatok megélésén keresztiill az egyén intellektualis képességekre alapozva
hatékonyan fejleszteni a hallgatok fizikai aktivitassal kapcsolatos attitiidjét. A
felsdoktatas tehat az utolsd6 nevelési szintér, ahol testnevelés és sport miveltségi
teriiletének tanitdsi-tanulasi folyamatan keresztil az egészséges ¢életmdd iranti
értékitéletek és beallitddasok kialakitdsara még lehetdség van. A jol motivalt, szellemileg
¢s fizikailag felkésziilt értelmiségi lesz képes kialakitani €s atszdrmaztatni a konstruktiv
¢letvezetést, ami az egészségmeglrzés feladatait is magaban foglalja. Az igy kialakult

¢letmodmintat az egyének magukkal viszik az egész életiik soran (Takécs, 1991).

A fent emlitett specialis feladatok altal sziikséges a hallgatok neveltségi szintjét ugy

alakitani, hogy az elsajatitott ismeretek a magatartasukba beépiilve iranyitsak a
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cselekvéseiket a jovobeni munkajukban is. Ez csak hosszu folyamat eredményeként
alakithat6 ki, amelynek mar el6zményei vannak a felsdoktatast megeldz6 életszakaszban
is. Ha fiatal korban (altalanos- és kozépiskola) megfeleld alapokat épitettek ki, akkor a

felséfoku tanulmanyok idején is épiteni lehet rajuk.

71.1.2. A felnéitt- és az idos korosztaly

A felnétt lakossag ¢letmddjanak, fizikai aktivitasdnak vizsgalata soran az aldbbi

fontos tényezdket érdemes figyelembe venniink.

o A kiilonbozd szintli képzettségek megszerzése utani munkaba 4allas jelentdsen
csOkkenti a rendszeres fizikai aktivités, a sportolas, az aktiv ,.life” esélyét.

o A munkaerdpiacra torténd kilépéssel jard életmodvaltds nehézségei, akadalyozo
tényezOként hatnak a rendszeres mozgas fenntartasaban (Szakaly et al., 2007).

o Az ¢életkor novekedésével a testmozgésra forditott id6 mennyisége csokken (Mader,

2011).

Kordbban mar kiemeltiik, hogy a magyar lakossag egészségi allapota nemzetkdzi
Osszehasonlitdsban nem kedvezd. Elgondolkodtato a tobb éve folyamatosan
megfigyelhetd kimagaslo haldlozasi rata a kozépkort férfiak korében. A problémat
sulyosbitjadk az orszagon beliili, az egészségi allapot tekintetében mutatkozo
egyenldtlenségek, amelyet jol jellemez példaul az egyes tarsadalmi csoportok (iskolai
végzettség, lakohely, nem, stb. szerint kategorizdlva a népességet) kozott a varhato
¢lettartam 4-6 évet is elérd kiilonbsége. A lakossdgon beliil kedvezdbb helyzetben
vannak:

. a fels6foku végzettséggel rendelkezok (itt alacsonyabb a sohasem sportolok, illetve
magasabb a heti rendszerességgel fizikai aktivitast végzok aranya),
. a férfiak (az egyaltalan nem sportoldk ardnya 64%, szemben a néknél ez az arany

73%),

. ¢és a diakok (48% a legalabb heti gyakorisaggal sportoldk aranya).
. Ezzel szemben rosszabb helyzetben vannak az alacsonyabb iskolai végzettségliek,

a nok, a nyugdijasok, és az idéskoruak.

A preventiv egészségiigyi szolgaltatasok igénybevételének aranya nagyon alacsony

a magyarorszagi felndtt lakossag korében. Példaul 2012-ben a felnétt koru lakossagnak
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alig tobb mint negyede vett részt tiidoszilirésen. Az egészségtudatos életmaodrol vald
gondolkodas tekintetében is jelentds kiilonbségek tapasztalhatok iskolai végzettség
alapjan: az iskolazottsag szintjének emelkedésével nd az ,,egészségtudatosok™ aranya is.
A legfeljebb 8 évfolyamot végzettek 66%-a gondolja azt, hogy érdemes
egészségtudatosan élni, ezzel szemben a fels6fokt végzettségilicknek mar 93%-a tartja

ugy, hogy egészségiink megdrzéséért magunk is feleldsek vagyunk (KSH, 2018).

A népesség oregedése az egyik legkomolyabb kihivas, amellyel Eurépanak jelenleg
szembe kell néznie. A 65 éves vagy annal idésebb eurdpai polgarok szama a kovetkezo
50 év soran varhatoan kétszeresére nd, 87 milliorol (2010) 148 milliora (2060). Noha ez
a demografiai valtozas kiilonleges kihivast jelent az eurdpai egészségiigyi ellatasi és
szocialis rendszerek szamara, azonban arra is lehetdséget teremt, hogy e rendszereket a
betegek, az egészségiigyi ellatorendszerek, valamint az innovativ dgazat érdekeit szem

elott tartva alakitsuk at (Europai Bizottsag, 2009).

A XX. szazad végére egyre inkabb bizonyito erejli epidemiologiai-, klinikai- és
kisérletes vizsgalatok igazoltdk, hogy szamos korkép hatterében a rendszeres fizikai
»cselekvési kedv” hidnya, a mozgasszegény ¢életmod, mint kockéazati tényezd mutathato
Ki. A rendszeres fizikai aktivitds és a sport, kedvezé hatasa kimutathatdé a kronikus
betegségek megelézésében, a munkdban toltott aktiv évek meghosszabbodasaban, az
¢letmindségben javitasaban, valamint a jo kozérzetben is. A hazai népesség egészségi
allapotaval kapcsolatos adatokat, valamint az Eurobarometer 2014. évi adatait elemezve
nyilvanval6, hogy a magyar lakossag szamara ¢€letbevagd fontossagii lenne a fizikai
aktivitds gyakorisaganak a novelése, az egészséges ¢letmdd szokasrendszerének az

interiorizacidja.

8. A fittségi vizsgalatok jelentosége napjainkban

A fittség egy olyan testi-lelki allapot, amely magéaba foglalja az egészséget, a
megfeleld fizikai teljesitoképességet ¢€s lehetdvé teszi a jO kozérzet kialakitasat,
megtartasat. A fittségi allapot a rendszeres testmozgassal, az egészséges taplalkozassal,
valamint az egészséget karositd magatartasformak keriilésével fejleszthetd és tarthato

fenn.

Az ¢letkorfiiggd novekedes, fejlodés €s érés, valamint ezzel sszefiiggésbe hozhato

fizikai/fittségi teljesitményszint valtozas vizsgalata kozponti feladata a testnevelés- és
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sporttudomanynak, az iskolai és iskolan kiviili testnevelésnek és a humanbioldgianak is
(Konczos és Szakaly, 2007). A felnéttekre jellemzé normdl bioldgiai variabilitds, a
genetikai meghatarozottsag mellett, szoros kapcsolatban van a méhen kiviili élet elsé két
évtizedében hato kiils6 kornyezeti tényezokkel, igy a rendszeres fizikai aktivitassal és az
egészséges taplalkozassal is. A novekedés, fejlodés és érés folyamatai nagyon
plasztikusak, a fiatal felndttkorban jellemzé morfoldgiai és funkcionalis tulajdonsagok a
tobbségében laza vagy mérsékelt erdsségli genetikai meghatarozottsag mellett a kiilsé
kornyezet alland6 befolyasa (egészséges taplalkozas és fizikai aktivitas) alatt alakulnak

ki (Rankinen et al., 2001).

A genetikai- és epigenetikai tényezOk mellett az egészségtudatos életmodnak
meghataroz6 szerepe van az optimalis szomatikus és mentdlis fejlodés biztositasaban
(Post et al., 1997; Beunen, 2003). A csaladi-¢és kornyezeti hatasok és szokasok mellett, az
iskolai testnevelés fontos szerepet jatszhat az egészséges ¢letmdd kialakitasa mellett, a
tudomanyos ismereteken alapuld fizikai aktivitds programok kidolgozasaban ¢és

biztositasaban (Mészaros et al., 2002).

Az utobbi évtizedekben, a gazdasagi-és tarsadalmi fejlédés eredményeként az
altalanos  iskolai  tanulok  generacio-specifikus  antropometriai  paraméterei
altalanossagban pozitiv iranyba valtoztak (Bodzsar, 1998; Téth és Eiben, 2004). Erdekes
modon ezzel szemben a fizikai/motorikus teljesitmények szinvonala roml6 tendenciat
mutat (Rowland, 2003). A probléma szdmos aspektusanak legujabb 6sszefoglaldsa mar

egyetemi tankonyvbe is bekeriilt hazankban (Bedros, 2017).

Kutatéasi eredmények alapjan elmondhato, hogy az 4ltalanos iskoldskora tanuloknal
egy negativ iranyu motorikus fejlodés alakult ki (Photiou et al., 2008). E jelenségek oka
tobbek kozott az életszinvonal emelkedése, amely a taplalkozasi szokasokat
megvaltoztatva tulzott energiabevitelt eredményezett. Parhuzamosan ezzel megjelent
mozgasszegény ¢letmod, ami csokkent energiafogyasztast hozott 1étre (Telama és Yang,
2000; Ross et al., 2000). A jelenségrol, illetve megel6zésének és kezelésének
lehetdségeirdl Molnar és munkatarsai (2017), valamint Turi és kutatocsoportja (2017)
szdmoltak be. Jol ismert, hogy a rendszeres fizikai aktivitas - kiilondsen fiatal korban -
kedvezo hatast gyakorol a pszichoszomatikus fejlédésre, a fittségi allapotra, a motorikus
teljesitmény szintjére, ¢és hozzajarul a testosszetétel optimalizalasahoz is. A
gyermekeknél, kiilondsen a prepubertasban €s a pubertasban, a testi felépités, a szervek-

¢és szervrendszerek mitkodésének Osszhangja igen fontos, ami egyben kifejezddik a
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motorikus teljesitmények szintjében is. Ezért a fittségi szint rendszeres vizsgalata és
elemzése kiemelkedd jelentdségli kiilondsen a gyermekek ¢s serdiilok esetében a
szomatikus fejlettség meghatarozasaban, a felndttek esetében elsdsorban az egészségi

allapot jellemzésében.

Bakonyi (1984) az 1960-as és 1980-as években reprezentativ mintan végzett
hosszmetszeti vizsgalataban kimutatta, hogy a fiatalok testi fejlddésében a két vizsgalat
kozotti iddintervallumban jelentdsen valtozott, a motorikus teljesitményekben pedig
romlé tendenciat figyelt meg. Photiou és munkatéarsai (2008), valamint Mészaros ¢és
munkacsoportja (2002) mind az antropometriai, mind a motorikus paraméterekben
hasonloan negativ trendeket tapasztaltak. A kdzép-eurdpai orszdgokban (Bielicki, 1986;
Zsékai ¢és Bodzsar, 2007), de a vildg szdmos részén is, a felnovekvd generaciok
testosszetételét és foleg fizikai teljesitményét gyakran mindsitik negativan a vizsgalok

(Thorkild és Sorensen, 1997, Davison et al., 2001, Stevens et al., 2007).

A fent emlitett negativ trendeket felismerve a 2012/2013-as tanévben
Magyarorszagon bevezetésre keriilt a mindennapos iskolai testnevelés (MIT), ami az
iskola keretein beliil hetente napi 45 perc fizikai aktivitast ir eld. Az eddigi hazai
tapasztalatok alapjan a MIT bevezetése jelentds 1€pés lehet az altalanos-és kozépiskolai
iskolai tanulok sport iranti motivaciojanak, antropometriai mutatdinak, illetve a motoros
teljesitményének fejlesztése érdekében (Szakdly et al., 2016). Mura és munkatarsai

(2017) hasonlo kovetkeztetésekre jutottak eurdpai vonatkozasban is.

Neépegészségiigyi szempontbdl fontos kutatasi teriilet a MIT bevezetésének
hatasvizsgalata, kiilonosképpen az iskoldskortiak antropometriai paramétereinek és a
motoros teljesitményének tekintetében. A fittségi vizsgalatoknak nem csak az
iskolaskortiak, hanem a felndtt lakossag is kiemelt célcsoportja kell, hogy legyen. Az
egészségi allapot és a fittségi jellemzOk minden életkorban irdnymutatok és segitik az

egeészseéges ¢letmdd fenntartasat, az egészségnevelés céljainak a kitlizését.

8.1. A fittség kapcsolatrendszerei

Az emberi alkat (testalkat), a testosszetétel, valamint a motorikus képességek az
egészseégi allapotunk 1ényeges elemei, melyek a genetikai adottsagokra épiilve az életmod
hatasok sajatos szinergiajaban alakulnak ki az egyedfejlédés soran. A genetikai tényezok

differencidld hatasat bizonyitja tobbek kozott az is, hogy az antropometria jellegek
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genetikai determinaltsaga kiilonb6zd. A testmagassag genetikai meghatarozottsaga
nagyon erds abban az esetben, ha a novekvd gyermekeket nem érik karos, vagy éppen
mar koros (tartés betegség, nem megfeleld taplalkozas) hatasok. Ezzel szemben a
testtomeg genetikai meghatarozottsaga csupan kézepes erdsségi, a genetikai szabalyozas

kovetkezményei csak ,,optimalis” kiilsé kornyezeti hatasok esetén jutnak érvényre.

Fontos hangsulyozni, hogy egészséges gyermekeknél a genetikai meghatarozottsag
soha nem eredményez talsulyt vagy elhizast. Az egyén alkata genetikailag kodolt, melyet
a kornyezeti hatasok érzékelhetden nem modositanak. A testosszetétel azonban ¢€letlink
soran érzékenyen ,reagal” a megvaltozott kdrnyezeti hatdsokra. A mozgasszegény
¢letmdd, a helytelen taplalkozas karosan befolyasolja az aktualis testdsszetételt, melynek
kovetkezménye tobbek kozott a zsir- €s az izomtdmeg optimalis ardnyanak felbomlasa

(Konczos et al., 2012).

A motorikus teljesitmények eltéré mértékben ugyan, de szintén genetikailag
meghatarozottak, azonban kiilonb6zé mértékben, de fejleszthetok. Az egyén motorikus
képességeinek fejlodését-fejlesztését, optimalis szinten tartdsat a biologiai és kornyezeti

tényezOk egyarant befolyasoljak. A motorikus fenotipus e két faktor hatdsanak ereddje.

A testalkat teljesitményt befolyasold hatasa kozismert, azonban csak a
szomatotipus ismeretében, példaul a fizikai teljesitmény elfogadhatd pontossaggal nem
becsiilhetd. Az aktudlis testosszetétel hatassal van a fizikai teljesitmények szintjére, a

megndvekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmiien rontja.

Evidencidnak tekintendd, hogy a fizikai teljesitmények novekedési sebessége az
¢letkor fiiggvényében kisebb-nagyobb mértékben, de csokken, e csokkenés azonban
rendszeres fizikai aktivitdssal lassithatd. Az egyén mindenkori aktualis fizikai
teljesitményét a bioldgiai és kdrnyezeti hatasok sajatos és bonyolult kapcsolatrendszere

hatarozza meg.

8.2. A fittség és az életkor kapcsolatrendszere

A szerzd, elmult kozel huszévi kutatasi tevékenysége kezdetben a kdzépiskoldsok
¢s az egyetemi-foiskolai hallgatok életmodjanak és az abbol fakado, tudomanyos
eszkozokkel mérhetd kovetkezmények (pl.: motorikus teljesitmények, testdsszetétel stb.)

vizsgalata volt. A tapasztalatszerzés és az eredmények a kutatdi gondolkodast
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kiszélesitették, ennek kovetkeztében a gyermek, a felnétt korosztalyok vizsgalata mellett

az iddskorosztaly is a kutatas fokuszaba keriilt (Plachy et al., 2016).

Munkacsoportunk hamar felismerte azt a torvényszerliséget, hogy a testi
képességek €és az antropometria jellegek értelmezése csak az életmod kontextusdban
tehetd meg tudomanyos alapossaggal (Konczos et al., 2006; Szakaly et al., 2016). A
kutatdi tevékenység igy interdiszciplinarissa valt, az élettani-, antropometriai- és életmod
jellemzoket komplexen kezdtiik el vizsgalni, koncentralva az ok-okozati dsszefliggések

feltarasara.

8.2.1. Gyermekek, serdiilok

A kutatasi tevékenység elsé 1épcsdje a TF szakdolgozat elkészitése volt (Szakaly
¢és Buza, 1994). A vizsgélat soran szakmunkds- és szakkozépiskolai tanulok alkati és
testosszetétel jellemzoit, valamint a Cooper-tesztben nyujtott teljesitményliket vizsgaltuk.
Azt tapasztaltuk, hogy a serdiilékora tanulok fizikai felkésziiltsége, kiilondsen a
szakmunkas tanuloké nagyon gyenge volt. 109 tanulobol csak 9 teljesitménye esett a ,,j6”
kategoriaba, mig 45 tanuld eredménye volt a gyenge csoportba sorolhatd. Az
antropometriai  jellemzdik is jelentds szordst mutattak. A lehetséges okként
megfogalmaztuk, hogy szakmunkastanulok ingerszegényebb kornyezetbdl keriilnek ki, a
fizikai aktivitds nem jatszik életviteliitkben jelentds szerepet, a sportteljesitmény szdmukra
nem jelent értéket. Ez a sajnélatos felfogas megjelenik és ranyomja bélyegét fizikai
teljesitményiikre és €letmodjukra is. A problémak megoldasara a testnevelési draszamok

emelését és a személyi €s targyi feltételek javitasat jeloltiik meg.

Az ezredfordulon munkacsoportunk (Szakaly és Pozsgai, 2000) azt mutatta ki, hogy
a kozépiskolaba felvételizé gyermekek fizikai teljesitményei elmaradnak a 15-20 évvel
korabbi gyermekek atlagaihoz képest. Az altalunk becsiilt oxigénfelvétel atlagai a
fiziologiasan elvart tartomdnyok als6 hatdran mozogtak. A jelentOs szorasok arra utaltak,
hogy a képesség fejlettsége tanulonként és tanuldcsoportonként is nagyon eltérd volt.
Magyarazatként a biologiai fejlédésbdl adodo, illetve az altalanos iskolai testnevelés
kiilonbozdségeit (hatékonysag) jeloltiik meg. A kdvetkeztetésiinkben megfogalmaztuk,
hogy az atlagok és a jelentés szorasok pedagdgiai problémaként kezelenddk, mely a

felzarkoztatast €és a differencialast helyezi eldtérbe. Megfogalmaztuk tovabba, hogy a
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vizsgélat tapasztalatai az 4ltalanos iskola hagyomanyaira és a testnevelés oOrdk

hatékonysagara is enged kovetkeztetni.

Kutatocsoportunk (Ihasz et al., 2005; Vajda et al., 2007) serdiilokor elotti
korosztalyokra vonatkozo vizsgalati eredményinek elemzése utan megfogalmazta, hogy
a testosszetétel kedvezdtlen iranyu valtozasa és a motorikus teljesitmények konzekvens
romlésa kimutathatdo a kordbbi évtizedek vizsgalati eredményeihez képest. Az okok
detektalasa sordn ramutattunk az életmodvaltozas elsddleges szerepére, gyakorlatilag

kizarva a genetika tényezok esetleges befolyasold hatasat.

crer

antropometriai jellemzdéinek ¢és motorikus teljesitményeinek valtozasat vizsgalta,
figyelembe véve a vizsgdlati iddszakot megeldzd tarsadalmi ¢és gazdasagi
folyamatokat/valtozasokat. A kutatdsi eredmények értelmezése utdn egyértelmiien
megfogalmazddott, hogy az ezredfordulot kovetden vizsgalt gydri altalanos iskolas fiuk
antropometriai és motorikus teljesitmény jellemzdiben egyarant felismerhetdk a
nemzedéki kiilonbségként értelmezendd differenciak ¢és az ¢életmdd anomadlidira
visszavezethetd negativ jelenségek. A szekuldris trend kovetkezménye a vizsgalt
korcsoportok korabbiaknal magasabb termete ¢és testi felépitésiik linearizalddasa.
Megallapitottuk, hogy a gy0ri fiuk testtomeg szazalékaban kifejezett testzsirtartalma nagy
volt (4. tablazat).

4. tablazat. A vizsgalt gydri tanulok életkor és relativ testzsirtartalom szerinti

gyakorisaga (%) 2006-2007-ben (Szakaly, 2008)

7 91,72 6,65 1,63 8,28
8 86,27 9,51 4,22 13,73
9 83,80 14,08 2,12 16,20
10 81,10 14,34 4,56 18,90
11 76,47 15,36 8,17 23,53
12 75,77 15,90 8,33 24,23
13 77,10 14,79 8,11 22,90
14 74,49 14,47 11,04 25,51

F% = a Parizkova (1961) javaslata alapjan szamitott, testtomeg-relativ testzsirtartalom

A nagy depoOzsir mennyiség a megvaltozott €letmod (valtozatlan vagy névekvo

energiabevitel és a csokkent felhasznalas) kovetkezménye. A nagy testzsirtartalom és az
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ehhez vezetd életmod kielégitden magyarazta a vizsgalt fiuk atlagosan nagyon mérsékelt

motorikus teljesitményét is.

A fent szemlézett vizsgalatok, és a pedagogus palyan szerzett gyakorlati
tapasztalatok indukaltdk Kirdly és Szakaly (2011) munkajat. A szerzok felismerve a
tudatos mozgasfejlesztés jelentdségét, uj szemléletiien foglaltdk 0ssze tapasztalataikat. A
gondolatuk kozéppontjaban a személyiségfejlesztés, annak is az ugynevezett
,holisztikus” megkozelitése allt. A szerzok megfogalmaztak: ha elfogadjuk azt, hogy a
mozgasfejlodés egységes folyamat, akkor a szakemberek képzésében is jelentkeznie kell
egyfajta ,.kozpontositott” gondolatmenetnek, annak ellenére, hogy a szakemberek
képzése kiilonbozo képzési szinteken torténik: 6vo-, tanitod, tanar-, edz6- valamint a
rekredcios képzés. Fontosnak itélték azt, hogy a kiilonb6z0 korosztalyok
mozgasfejlesztésére torténd felkészitésben az adott életkorra vonatkozd mozgas- és
ismeretanyagon til az alkalmazott mddszerekben, valamint az élettani, a pedagogiai, a
pszicholdgiai diszciplinakban is torténjen meg az egységesités, a kozos gondolkodas

kialakitasa.

Munkacsoportunk a 2008-as évtdl kezd6déen kiszélesitette a vizsgalati
célcsoportjat és a teljes altalanos iskolas korosztalyt helyezte gorcsd ald. Thasz és
munkatarsai (2012) az intervencids programok hatasat vizsgalta Gyo6r varos harom
iskolajaban. A kutatds kozponti kérdése az volt, hogy a tanuloi tudatossdg novelése
hogyan befolyasolja a motorikus teljesitmények valtozasat. A vizsgalatban részt vevd
kollégadk feladata volt olyan motivacio-, érdekeltségi rendszer kialakitdsa, melynek
eredményeként a tanulok 6nallé sporttevékenységet végeztek szabadidejiikben. Az 6nalld
tevékenység soran a gyermek megtanulta a pulzusmérd ora hasznalatat, megismerte a
futashoz, a kerékparozashoz sziikséges és elégséges intenzitast, az egy kilométer
lefutasédhoz sziikséges optimalis sebességet. Ennek megfelelden a felmérés nem cél, csak
egy eszkoz volt arra, hogy a tanuld tdjékozddhasson a sajat allapotanak fejlodésérol. A
kutatds soran bebizonyosodott, hogyha testnevelési ,,hazi feladattal” kiséreljilk meg a
szlikséges szabadidds szokéasok kialakitasat, szinte minden korosztilyban pozitiv
hozzaallast eredményez a tanuloknal, amely a fizikai teljesitményeket is javitja (11-12.

abra).
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11. abra. Gydri iskolas fitik ingafutasban nytjtott teljesitményének valtozasa pedagdgiai

intervencio hatdsara (n=257).
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12. dbra. Gydri altalanos iskolas lanyok ingafutasban nyujtott teljesitményének

véltozasa pedagogiai intervencio hatasara (n=271).
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Kovetkeztetésként megallapitottuk, hogy a modszer alkalmas arra, hogy bevonjuk
a tanulokat sajat fejlesztésiikbe, mely folyamatot mar elsd osztalyban el kell kezdeni
annak érdekében, hogy mire a tanuldk felsé tagozatba, majd kozépiskolaba keriilnek,
megfeleld tapasztalattal és attitiddel rendelkezzenek. Vizsgélatunk alapjan a hatodik
osztalytol folfelé, de kiilonosen a hetedik és nyolcadik osztdlyokban a moddszer

megvalositasa a sziikséges eldzmények hianydban nehézkes volt.

A Magyar Koztarsasag Kormanya 2011/2012-es tanévben a megel6z6 vizsgalatok
¢s felmérések eredményeinek a hatasara konkrét 1épéseket tett a mindennapos testnevelés
bevezetésének érdekében. Jogosan meriilt fel tehat a kutatokban a kérdés, hogy a
mindennapos testnevelés hatékony-e, képes-e csokkenteni, illetve megsziintetni a
tarsadalom minden korosztalyat veszélyezteté hatasokat? A mindennapos testnevelés
hatasanak a vizsgélata természetesen a bevezetés ota eltelt id6 rovidsége miatt nem
teljesen relevans, azonban kutatdcsoportunk véleménye szerint az eltelt ido mar elegendd
arra, hogy bizonyos valtozasok kimutathatok legyenek. Szakaly és munkatarsai (2015,
2016) a mindennapos testnevelés hatasanak vizsgalatara koncentralt, helyi és regionalis
mintakon. A kutatok megallapitottak, hogy a mindennapos iskolai testnevelés bevezetése
korosztaly-specifikus hatast fejtett ki a 7-14 éves gy6ri fiti tanulok (n2010=562; N2016=551)

szomatikus fejlédésre (antropometriai paraméterek €s motorikus teljesitmények).

22
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13. abra. A testtomegindex valtozasa gydri altalanos iskolas fitknal.
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A mindennapos iskolai testnevelés bevezetése altaldnossidgban javitotta a
testtomeg-index (BMI) és a 10-11 éves koru tanulok derék-csipd aranyéat, tovabba
jelentdsen fokozta a 7-8 évesek alloképességi mutatdit. A mindennapos testnevelés
azonban nem javitotta a 7-9 és 12-14 éves tanulok derék-csipd aranyat és a 11-14 éves

tanulok alloképességi mutatoit (5-7. abra).
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14. adbra. A derék/csip0 arany valtozéasa gyori altalanos iskolas fiaknal.

A gyermek- és serdiil6 korosztallyal foglalkozo vizsgalataink jol illeszkednek a
hazai kutatocsoportok megallapitdsaihoz. A gyermekek és serdiilok testi felépitésével és
fizikai teljesitoképességével foglalkozo hazai szerzok és munkacsoportok (Gyenis, 1975;
Eiben ¢és Pantd, 1981; Farmosi és Bakonyi, 1987, Mészaros et al., 2001)
kovetkeztetéseikben egyetértenek abban, hogy negativ a gyermekek és serdiilok

testosszetétele és fizikai teljesitményvaltozasa.

Tartalmaban hasonl¢ a fiatal felndtt népesség megitélése is. A kutatok a lehetséges
okok tekintetében az egészségtelen ¢€letmod meghatdrozo szerepét hangsulyozzak.
Malina és Bouchard (1991) tapasztalata szerint, az egészséges ¢€s kiegyensulyozott
gyermekfejlodést stimulald fizikai aktivitas (elsésorban aerob intenzitasti munkavégzés)

napi gyakorisdggal, minimalisan 60 perc, de kedvezObb, ha a terjedelem eléri a masfél
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orat! Gyermekeink tobbségének fizikai aktivitdsa ezt a mennyiséget a mindennapos

testnevelés bevezetése elétt meg sem kozelitette (Mészaros et al., 2006).
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15. abra. Az alloképességi teljesitmény valtozasa gydri altalanos iskolasoknal.

8.2.2.Felnottek

A XX. szazad utols6 harmadatol kezd6dden az €letszinvonal €s az életmod egylittes
valtozasa azt eredményezte, hogy csokkent a gyermekek, a serdiilékortiak és a felndttek
fizikai teljesitOképessége ¢és értékelhetden nodtt a testtdmeg szazalékaban kifejezett

testzsirtartalma (Bouchard, 2000; Rurik et al., 2016).

Galdi (2002) a magyar lakossag atfogo statisztikai adatainak elemzése alapjan
megallapitotta, hogy a 15-84 év kozotti lakossdg minddssze 30%-a végez rendszeres
sporttevékenységet, az életkor emelkedésével a sporttevékenységet folytatok aranya
szinte linearis csokken. Amig a 20-29 év kozottiek 49,9%-a, addig a 60-69 év kozottiek
csupan csak 10,8%-a végez rendszeres szabadidds sporttevékenységet. A tanulmany arra
is ramutat, hogy az iskolai végzettség emelkedésével egyiitt nd a fizikai aktivitds

gyakorisaga. Az érettségivel nem rendelkez6k egynegyede, az érettségizettek 40%-a, mig
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a diplomasok kozel fele végez tobb-kevesebb rendszerességgel valamilyen fizikai-

rekredcios tevékenységet.

Az egyetemi-foiskolai hallgatok életmodjaval foglalkozd felmérés szerint a
hallgatok tobb mint 40%-a szabadidejében semmit nem sportol, egyediili
mozgaslehetésége a heti 1-2 testnevelési ora. Ehhez tarsulnak a taplalkozéssal
kapcsolatos problémak, a napi terhelés-pihenés optimdlis ardnyanak a felbomlasa,

melyeknek sulyos kovetkezményei mutatkoznak (Seb6kné, 1999).

A rekreacios jelleggel végzett sporttevékenységet jelentds ¢letmindség javitod hatasa
és kis erbforrasigénye hatékony prevencids, intervencios eszkozzé teszi. Emiatt
kiilondsen fontos azon pszichoszocidlis tényezok vizsgalata, melyek befolyasolhatjak a
sporttolas elkezdését és fenntartasat mind az egészséges mind a diszfunkcioval kiizdok

korében.

Tobbszor bemutatasra keriilt, hogy az egészségmagatartas 1ényeges eleme a fizikai
aktivitds. A rendszeresen végzett rekreacids sporttevékenység, jelentés mértékben
csOkkentheti a mortalitast és a morbiditast. Preventiv hatdst a kiilonb6z6 szerveket,
szervrendszereket érintd megbetegedésekre ¢és jotékony hatdsa nem kérddjelezhetd meg
a pszichés funkciok tekintetében sem (Vuori, 2004; Tammelin et al., 2003; McKechine
€s Mosca, 2003; Zhang et al., 2004). Szamos vizsgalat igazolta, hogy a fizikai aktivitas
csOkkenti a depresszid kialakulasanak kockdzatdt (Vuori, 1998, Wyshak, 2001). A
Hungarostudy (2002) orszagos reprezentativ felmérés eredményei szerint a rendszeres

fizikai tevékenységet végzok altalanosan jobb életmindségnek drvendenek.

A felnétt korosztallyal kapcsolatos vizsgélataink soran kutatocsoportunk az
antropometria jellegek és a motorikus tulajdonsagok vizsgéalata mellett fontosnak itélte
meg a fizikai aktivitassal kapcsolatos motivaciok és attitlidok vizsgalatat is. A kutatasi
teriilet kiszélesitése megkeriilhetetlen volt, hiszen a vizsgélt mintank jellemzden az
egyetemi-foiskolai hallgatokra (tanito-, testnevelés-és rekreacid szakos) koncentralt,
hiszen az 6 feladatuk lesz az egészséggel kapcsolatos magatartas mintak atszarmaztatasa

a kiilonb6z0 korosztalyokra.

Munkacsoportunk a 2000-es évek elejétdl vizsgalta a fent emlitett korosztalyt és a
megallapitotta, hogy az altalunk vizsgalt hallgatoknal (tanit6 szakos, szocidlpedagogus,
miivelddésszervezd) mind a kardio-respiratorikus rendszer, mind az elhizas rizikofaktorai

megtalalhatok, melyek eldre vetitik az egészségi allapot kedvezdtlen valtozasait (Szakaly,
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2002; Szakaly et al., 2003). A problémat tovabb sulyosbitja, hogy a felséoktatasbol
kikeriil§ tanitok, szocialpedagogusok és miivelddésszervezok fontos feladata lesz az
egészségnevelés, az egészséges ¢letmdd igényének a kialakitdsa, melyhez pozitiv
személyes mintaadas sziikséges. Tapasztalatunk az, hogy a felsdoktatasban a hallgatokat
csak akkor érdemes és szabad feloldani a kotelezo testedzés alol, ha az infrastrukturalis
feltételek optimalisak, a hallgatok motivaltak, valamint a kindlat és a didkok részérdl a
kereslet megegyezik. Ma ezek a feltételek még nem adottak a magyar felsdoktatasi

intézmények nagy tobbségében.

A munkacsoportunk (Szakaly et al., 2007) kovetéses vizsgalat soran elemezte
fels6foku tanulmanyok befejezése utdn kozvetleniil, majd négy év mulva a végzett
hallgatok motorikus teljesitményeit és antropometria jellemzdit. A négy év tavlatdban a
vizsgalt személyek fizikai aktivitdsanak a gyakorisaga szinte nullara csékkent. Ennek
kovetkeztében markans valtozast tapasztaltunk, mely érintette a fizikai teljesitmény

csOkkenés mellett a testosszetétel szignifikans valtozasat is.

Kutatécsoportunk jelentds hangsulyt fektetett az egészségmagatartds vizsgalatara
is. Mintdinkban elsddlegesen a felsGoktatasban résztvevd hallgatokat vontuk be, mert tigy
gondoltuk, hogy a felsGoktatds az utolsd6 olyan szervezett nevelési szintér, amely
hatékonyan hasznalhat6 fel az egészségnevelés céljainak a megvalositasaban. A teriiletet
érintd kutatasaink soran megallapitottuk, hogy az egészség fogalmat at kell értékelni. Cél,
hogy egyre inkdbb elfogadottabba valjon az egészség onértékelése, mint mérémodszer,
mert az egészség nemcsak allapot, hanem sziintelen fejlédési folyamat is. A holnap
idedlja a testileg-lelkileg egészséges, edzett, fejlett alkalmazkodo képességii, teherbird

autondm ember.

Sportpedagodgiai aspektusbdl fontos hangsulyozni az egészség dinamikus jellegét,
az aktiv egészségvédelmet és az egyén - egészsége érdekében kifejtett — tevékenységét,
hiszen a megfeleld mennyiségli és mindségl fizikai aktivitas barmely életkorban kedvezd
hatdssal van a motorikus teljesitményekre. A rendszeres fizikai aktivitds mérsékeli a
tulsulyossag és a kovérség kapcsan fellépd egészségkarosito tényezoket is. De a fizikailag
aktiv életmodnak csak akkor van igazi értelme és hatdsa, ha az mdas egészséges

szokasokkal is parosul.

Tovéabbra is prioritdsa van az egészség értékként vald elfogadtatisanak, az

informaciok atadasaval, példamutatassal és egy 0j életfelfogds, életstilus kialakitasaval.
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Az egészséges ¢letmod megtanitasanak, valamint megtanulasanak egyik alapvetd forrasa
a szervezett oktatas. Ennek ellenére napjainkban még mindig a testnevelés probalja
egyedil tartani az egyensulyt az iskolai élet tobbi oldalaval szemben és megvaldsitani a

testi nevelés mellett az egészségnevelés-fejlesztés komplex feladatait is.

A fiatalokra altalaban jellemzdk a rossz sportszocializacids elézmények, a hibas
értekszemlélet és a tlterheltség. A tanito-tanar-oktatd altal kdzvetitett magatartds minta,
kiilonosen a testnevelés teriiletén meghatarozo tényezd. Az egészséges létezéshez
sziikséges magatartds mintak hianya, vagy a negativ mintak kérosan befolyasolhatjak a

rajuk bizott gyermekek és hallgatok szemléletének alakulasat.

Kutatocsoportunk tapasztalata szerint a jol tervezett és szervezet fizikai aktivitast is
tartalmazd intervencios programok javitjak a vizsgalt személyek motivacidjat, sokszor az
attitlidjét is (Kiraly et al., 2010; Konczos et al., 2011; Konczos et al., 2016). Vizsgalati
tapasztalataink  Osszegzése utan megfogalmaztuk, hogy sziikséges a Kkor
kovetelményeinek megfeleld pedagdgiai szinvonalu és tudatosan tervezett testnevelés a
felsGoktatasban is. A pszichés képességek ¢s a megfeleld hozzaallas fejlesztése mellett a
testneveld tandroknak meg kell tanitani a hallgatoknak, és a hallgatoknak meg kell
tanulniuk az életviteliik egészségtudatos tervezését és kialakitasat. E gondolatkdrben fel
kell hivni a figyelmet arra, hogy a személyiség teljes és kiegyenstlyozott fejlodése €s
kibontakozasa érdekében minden iskolatipusban mindenki szadmara lehetévé kell tenni az
olyan testkulturalis értékek elsajatitasat, mely a gyakorlatban rendszeres tevékenységet
hatdroz meg. Az egészséges ¢letmdd megtanitasdnak valamint megtanulasanak egyik
alapvetd forrdsa a szervezett oktatds, az iskolai példamutatds és a sportegyesiiletek

formalo hatasa (Huszar és Bognar, 2006).

A hagyomanyos testkultira-értékek mellett fontos, hogy az egyén értse és vallalja
a feleldsséget sajat testi fejlddéséért is. A szervezett keretek kozott folyo testnevelés és
sport aktivabb szerepvallalasra késztet €s nevel, sajatos eszkozein keresztiil onkifejezésre,
onmegvaldsitasra ad lehetdséget (Laki és Nyerges, 2000; Bak et al., 2004). A {6 feladat
tehat az egészség értékként wvald elfogadtatasa, az informacidk atadéasaval,

példamutatassal és egy 0j ¢letfelfogas, életstilus kialakitasaval (Blacburn, 2006).
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8.2.3. Iddsek

Magyarorszag népessége 1980-as évek oOta valtozo intenzitassal, de folyamatosan
csokken. A lakossag szama 2016. januar 1-jén 9 millié 830 ezer f6 volt, ami 882 ezer
fovel kevesebb, mint a harmincot évvel kordbban. A fejlett eurdpai orszagokhoz
hasonléan Magyarorszag szamadra is az egyik legnagyobb demografiai (és gazdasagi)
kihivas a tarsadalom oOregedése. A tartésan alacsony termékenységgel €s a varhato
¢lettartam emelkedésével a gyermekkoruak ardnya csokken, mikdézben az idésebb
korosztalyoké nd, igy az aktiv korosztalyokra egyre nagyobb iddskoru eltartdsi teher

nehezedik (KSH, 2016).

Biologia aspektusbdl vizsgalva az idosek szamanak a novekedése pozitiv folyamat,
azonban kovetkezményeiben mar egy kissé arnyaltabb a kép. A szocidlis intézményekben
gondozottak szdma évrél-évre novekszik, amely jelentds gazdasagi terhet r6 az allamra.
Az idéskorra jellemzo az Onallosag elvesztése vagy csokkenése (fizikai és mentalis
fliggetlenség), amely nemcsak az egyén, hanem a csaladok szamara is elsésorban lelki,
az allam szamdra fOleg gazdasagi nehézségeket okoz. Az egészségligyi- és szocialis

dolgozok szamara az idések gondozésa nagy kihivast jelent.

A Kozponti Statisztikai Hivatal eldrejelzése szerint az dregedési index 2030-ra
170% koriili értéket vehet fel, 2060-ra pedig 250% kortiil lehet, ami azt jelenti, hogy az
1ddsek szama kozel két és félszerese lesz a gyermekekének. Van olyan szamitas is, amely
2060-ra 300%-os indexet prognosztizal. Parhuzamosan ezzel az idéskoru eltartottsagi rata
novekedése tovabb folytatddik, 2060-ra az idéskoru fiiggdségi rata értéke varhatdban 60%

koriil lesz: egy iddskorara kevesebb, mint két aktiv kora jut majd a népességben.

Az ezredforduld utdn egyre nyilvanvalobba valt, hogy a gazdasagi fejlodés
jellemzden nincs szinkronban a tarsadalmi folyamatokkal, az életmindség emelkedésével.
Az Eurostat 2013-ban a szubjektiv jollét vizsgalatat valasztotta kiemelt moduljanak az
Europai Unié tagallamaira kiterjedd, a lakossag életkoriilményeit feltaro EU-SILC
(Statistics on Income and Living Condition) kutatasban, amely széles korti informaciokat
szolgaltat az EU-tagdllamokban ¢l6 lakossdg tarsadalmi, jovedelmi, demografiai
jellemzdirdl, munkaerd-piaci helyzetérdl, tovabba lakas-¢és életkoriilményeirdl (KSH,

2014).

A szubjektiv jollét vizsgalatanak kulcsvéltozoja az élettel vald altalanos

elégedettség kérdése. A vizsgalatban a megkérdezettek 0—10-es skalan értékelték, hogy
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Osszességében mennyire elégedettek az életiikkel (O=egyaltalin nem elégedett,
10=teljesen clégedett). A valaszok atlagértéke a teljes népességben 6,15 pont Vvolt.
Legmagasabb elégedettség a fiatal felndttek korében volt, amely a 45-54 éves
korcsoportig az ¢életkor novekedésével jelentdsen csokkent. A 16-24 évesek 50,9%-a
nagyon elégedett volt az életével. Az elégedettség az €letkor emelkedésével fokozatosan
csokkent, a 75 évesek €s id6sebbek korében a nagyon elégedettek aranya mar 20% alatti
(19,9%) volt. A nemek szerinti bontdsban a 16—-64 évesek korében atlagosan a ndk
elégedettebbek voltak, ami idéskorban megfordult €s a 65 évesek és idésebbek korében

mar a férfiak voltak az elégedettebbek.

Az élettel valo elégedettség egyik meghatarozoja a munkéban, a maganéletben vagy
akar a hobbiban, sportban vald sikeresség és hasznossag érzése. Egyéni-¢és tarsadalmi
hasznossag szubjektiv megitélése fontos eleme a lelki egészségnek. A magyar lakossag
tobb mint a fele inkdbb tartalmasnak tekinti tevékenységeit, mint sem. A nok atlagosan
tartalmasabbnak értékelik tevékenységeiket, mint a férfiak. Eletkor szerinti bontasban a
16-34 ¢éves fiataloknal a legmagasabb, a 35-54 évesek korében az atlagos, mig az idésebb
korcsoportokban a legalacsonyabb a tevékenységek tartalmassagénak szubjektiv

megitélése.

Az 1d0s6dés folyamata soran az egyén jelentds biologiai valtozdsokon megy
keresztiil, melyek a mentalis tulajdonsagok ¢s képességek mellett a testosszetételét és
ezzel parhuzamosan a fizikai teljesitményeit is hatrdnyosan érintik. Az egészséges
¢letmod, melynek szerves 0sszetevoje az egészséges taplalkozas és a rendszeres fizikai
aktivitas, bizonyitottan lassitjak az oregedési folyamatokat (Poon, Chodzko-Zajko és
Tomprowski, 2006; Majercsik, 2008; Salem et.al, 2009).

Az oregedési folyamatokkal jar6 negativ valtozasok és az ebbdl adodo tarsadalmi
kihivasoknak valé megfelelés sziikségszeriien 1étrehozta tigynevezett ,,Active Ageing”
fogalmat, gondolatkorét. Az ,,Active Ageing” nemcsak a fizikai aktivitas képességének a
fenntartdsat, hanem a szocialis, a gazdasagi, a kulturalis és a civil életben valo aktiv
részvételt (mentalis egészség) is jelenti. Az idéskori demencia prevenciojaban fontos
szerepet kap a munka, a szellemi és a fizikai aktivitds. Hasonléan a tartdsan
munkanélkiiliekhez, az inaktiv nyugdijasok is tobbszor keresik fel a haziorvost és sokkal
tobbet koltenek gyodgyszerre, mint dolgoz6 tarsaik. A munka, vagy az egyéb

tevékenységek hidnya pszichés eredetli megbetegedésekhez vezethetnek.
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Munkacsoportunk kutatasi eredményei igazoltdk azokat a fenti megallapitasokat, melyek

az ¢letmdd meghatarozo szerepét hangsulyozzak. Kopkéané és munkatérsai (2013) idések

egy 6 honapos intervencids program hatdsara. A vizsgalat résztvevoinek onbevallasa

szerint a program hatasara pozitiv iranyba valtozott a fizikai aktivitasuk gyakorisaga és a

taplalkozasi szokasaik is. Javult az egészségi allapot szubjektiv érzése, csokkent a

rendszeren szedett gyogyszerek mennysége €s a hangulati valamit a kozosségi élményt

vizsgald mutatok is kedvez6 iranyba valtoztak. A Kontroll csoport estében romlott az

egészségi allapot, a fittségi mutatok, a depresszié mértéke is. A 16. abran a 6 perces séta

eredményei lathatok a 6 hetes intervencios program hatasara.
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16. abra. A hat honapos intervencids program hatdsa a 6 perces séta eredményeire

kiilonb6z6 aktivitasa 60 év folotti ndk csoportjaiban (n=45) (Kopkané, 2013).

A fizikai inaktivitds szoros kapcsolatban van a legtobb iddskori betegséggel,

kiemelten a mozgasfunkcidk és az onellatasi képesség csokkenésével, ezért az iddsek

szamara is fontos a kornak és képességszintnek megfeleld rendszeres fizikai aktivitas,
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illetve az izmok ,,atmozgatdsa” (Mészarosné, 2008). Bizonyitott, hogy kozosségben
végzett rendszeres fizikai aktivitds az idések egészségiigyi-, motorikus-, pszichés- és
mentalis funkciéromlasat lassitja, az elesések szama csOkkenthetd és az €életmindség
javithato (Székacs, 2005; Ivan, 2008; Bilotta et al., 2011). Ide tartozik az a tény is, hogy
a fittség, az erd, az alloképesség, az iziileti mozgékonysag is javithatd, igy a prevencio
hatasrendszere is erdteljesen megjelenik a folyamatban (Cress, 2006). Az id6sek esetében
az erofejlesztés pozitiv hatdst gyakorol a zsirmentes testtomegre, az alloképességi edzés

pedig kedvezden alakitja a testosszetételt (Binder et al., 2005).

Az idések egészségi allapota, fittségi allapota, testosszetétele és életmindsége
szoros Osszefiiggést mutat a kiilonféle betegségekkel és fogyatékossaggal, ezért
egylittesen vizsgalandok ¢és kezelenddk. Az egészségtudatossagnak és a fizikailag aktiv
egészségmagatartasnak jelentds szerepe van az aktiv iddskor kialakitdsaban, az idéskor

adta lehet6ségek pozitiv megélésében (Ivan, 2002).

9. Osszefoglalas, javaslatok

Az egészség fentarthato, fejlesztése tanithato. A testi nevelés, az egészségnevelés-
egeészsegfejlesztés intézményes formaban mar az 6vodaban fontos teriilete a nevelésnek.
Az dvodai nevelés segitheti az egészséges ¢letvitel iranti igény kifejlodését, az egészséges
¢letmod elemeinek az elsajatitasat, az egészséget karositd magatartasok visszaszoritasat.
Ovodaskori testi-és egészségnevelés kihat az élet tovabbi szakaszaira és pozitiv alapot

teremthet a gyermek tovabbi fizikai €s mentalis fejlodésének.

Az iskolai testnevelésnek és sportnak tulajdonitott pozitiv hatasok felismerésével
parhuzamosan felértékelddott az iskolaskoruak testi fejlodésére és egészségére gyakorolt
pedagbgiai hatdsok jelentdsége is. A testnevelésordkon atélt pozitiv élmények, a
személyiségformalo hatdsokon tll, az aktiv életmodhoz sziikséges attitlidoket is erdsitik
(Mikulan, 2013). A tanulok szabadidd-eltoltési szokésait vizsgdld felmérések azt
mutatjak, hogy az iskolai testnevelés €s sport az iskoldskoruak jelentds részénél az
egyetlen lehetéség a rendszeres és adekvat intenzitasu fizikai aktivitasra (Strong et al.,
2005; Halmai és Németh, 2010). A WHO ajanlésa szerint a gyermekeknek naponta 60
perces rendszeres fizikai aktivitasra lenne sziikségiik az egészséges biologiai fejlodés

eldsegitése érdekében.
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A mindennapos iskolai testnevelés tanterv szintli megjelenése egyrészt hosszu tavi
pedagdgiai és szakmai fejlodési lehetdséget, masrészt rovidtavon komoly mddszertani €s
tartalmi kihivast is magaban foglal (Hamar et al., 2011; Hamar, 2012; Ennis, 2013).
Ericsson és Karlsson (2014) tapasztalata az, hogy hosszabb tavon a rendszeres, a
szervezett, a megfeleld tartalomra és moddszertanra épiil6 testnevelés mindenképpen
pozitiv pszichoszomatikus hatast fejt ki. Mura ¢és kutatocsoportja (2014) azonban arra
hivja fel a figyelmet, hogy a mindennapos iskolai testnevelés csak akkor hatdsos, ha az
egyszert, ¢lvezetes, motivalod, kevés anyagi raforditast igényel, valamint eléri a megfeleld

terjedelmet €s a korfiiggd kdzepes vagy szubmaximalis intenzitast.

Az iskola az egyik legfontosabb nevelési szintér ahol a nevel6i minta és az egyéni
képességekre és érdeklddésre iranyulo testnevelés tanitdsi-tanulasi folyamaton keresztiil
az egészségtudatos szokasrendszerek, normak és attitlidok kialakitasara kivalo lehetdség
adodik. A mindennapos iskolai testnevelés fontos prevencids és nevelési eszkoz is, és
egyuttal segiti a NAT (2012) altal hangsulyozott élethosszig tartd egészségtudatos, aktiv
¢letvezetésre valo szocializalodast és az ¢letmindség fejlesztését (Fiigedi et al., 2016). A
mindennapos testnevelés optimalis hatasrendszereinek kialakitasa érdekében
meghatdroz6 szerepe van makroszinten a tarsadalmi elvarasnak és tdmogatasnak, mig
mikroszinten az iskola, a sziilé €s a baratok tamogatasanak, hozzaallasanak, valamint a
jol miik6do tanar-didk kapcsolatnak (Shephard és Trudeau, 2000; Feith, 2016; Hamar és
Karsai, 2017).

A tarsadalom folyamatosan Oregszik, ezzel parhuzamosan a szomatikus €és a
pszichés megbetegedések gyakorisasagadnak a novekedése az iddseket mellett egyre
nagyobb mértékben az aktiv felndtt lakossagot is érinti. Az egészségiigyi-és gazdasagi
probléma kezelése Ossztarsadalmi érdek és feladat. Az intervenci6 hatékony maodja lehet
a felndttek esetében a munkahelyi egészségfejlesztés. A munkahelyi egészségfejlesztés a
munkaltatok, a munkavallalok ¢és a tarsadalom kozos érdeke és feladata, amelynek célja
az emberek egészségének €s jolétének javitisa. A cél elérése érdekében sziikséges a
munkakérnyezet javitdsa, a munkavallalok egészséges tevékenységekben valo
részvételének tamogatdsa, a rugalmas munkaidd ¢és munkahelyek biztositdsa, a
munkavallalok szaméra az egész életen at tartd tanulds lehetdségének biztositasa,
sportversenyek ¢és sportesemények szervezése, az egészséges taplalkozas 0sztonzése, a
dohéanyzasrdl valo leszokast segitd programok biztositasa, és a mentalis jolét timogatasa

(Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség, 2010).
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A "Boldog ¢let - boldog iddskor" nem az iddskorban kezdddik, hanem az
egészségben vald megoregedés sziikséges hozza. Az iddskori boldogsag egyik feltétele
az egészségi allapot megdrzése. A nemzetkozi szakirodalom szdmos hatékony modellt
kinal, melyek kozos jellemzdje, hogy a fizikai aktivitast kiemelt jelentoségiinek itélik
meg. Tovabbi determindns a jo egészségiigyi ellatorendszer. Szocialis oldalrol kiemelt

jelentdsége van a kozdsségi-tarsas 1ét megdrzésének.

Az egészségmagatartassal kapcsolatos javaslatok jellemzden az egészség bioldgiai
dimenzidjara, a betegségek megelézésére, illetve a kockazati tényezOk csokkentésére
iranyulnak. Azonban az élet feletti ,,.kontroll” képessége, az €let értelmének a felismerése,
az adott életkorra jellemzd boldogsdg megélése is olyan jelentdséggel bir az ember
¢letében, mint az egészségiigy altal idedlisnak tartott bioldgiai paraméterek elérése.
Sziikséges tehat a pedagogiai hatékonysag novelése érdekében a ,.fejlesztendd” egyén
holisztikus megkozelitése, amely optimalizalni fogja kreativitasat, er6forrasainak a
felhaszndlasat a kittizott cél elérése érdekében, és az egyéni és a tarsadalmi

felelosségvallalasat is erdsiteni fogja.

Az értekezésben bemutatott relevans és sajat vizsgalatok eredményei ramutattak
arra, hogy a tarsadalmi valtozasok/hatasok és az egyén és/vagy csoport
kapcsolatrendszerét érinté epidemiologiai, valamint a neveléssel-oktatassal-képzéssel
kapcsolatos vizsgalatok csak akkor értelmezhetdk hatékonyan, ha a tarsadalom-és a
természettudomany kiegyenstlyozottan jelenik meg a kutatasi folyamatokban. Az
altalunk felvazolt és vizsgalt problémak megoldasanak a keresése tehat, csak az

interdiszciplinaris, vagy holisztikus gondolkodas kdzéppontba allitasaval lehetséges.
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