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A prevencids szemlélet alkalmazasa
az egészséges tanulok testnevelésében

Az urbanizacié és a mozgasszegény életmod kévetkeztében mar az altalanos
iskolas gyerekek korében is ndvekszik azoknak az ardnya, akik mozgasszervi rend-
ellenességben szenvednek, vagy a hanyag tartis révén el6re vetitik a rendellenesség
kialakulasanak lehetSségét. A tdlsulyos gyerekek aranya is alland6é névekedést mutat,
ami a keringési problémak megjelenését is indikalja.

A mozgasszegény életmdd komoly egészségligyi és tarsadalmi problémakat
okoz. Magyarorszagon meglehetésen kedvezétlenek a morbiditasi és mortalitasi
statisztikak. Kilondésen a 35-55 év kozotti férfi korosztly adatai riasztdak.
A sziletéskor varhatd élettartam a férfiaknal az utdébbi években csokkent, 65 év.
A n6knél 73 év. A mai kedvezbtlen népegészségiigyi helyzetet elsGsorban az ugy-
nevezett nem fert6z$ epidémiak okozzak. A cardiovascularis megbetegedések a
halalozasok 52-54%-4ért felel8sek, ezt kévetik a rosszindulatd daganatok. Nem hall-
okként, de sulyos népegészségiigyi problémaként jelentkeznek a nagyszamu és egyre
névekvo mértékd mozgasszervi megbetegedések is (Frenkl, R. 1997).

A felsorolt mortalitasi és morbiditasi tényezSk konkrét kivalté okait nem
ismerjiik, igy direkt médon nem is lehet fellépni elleniik. A kockazati tényezOket
viszont lehet csokkenteni ag életmid egészének megvdltoztatdsival, a testkultiira és a sport
elemeinek a napi tevékenységekbe vald beiktatdsdval, ag egész életen dat ot sportolds irdnti igény
kialakitisaval. A kockazati tényezGket cs6kkentS életmdd kialakitasat mar a sziletés
utan a csaladban el kell kezdeni. Az intézményes nevelés idészakaban ennek a tudatos
kialakitisa az 6vodai, majd az iskolai kezd6 szakasz tanitdsi-tanuldsi folyamatanak a
tantervek altal deklaralt feladata.

A testkultdra irdnti igény kialakitdsa a kozoktatisban kell hogy megjelenjék,
annak a feladata, hiszen ott gyakorlatilag az egész ifjusdg elérheté. Az iskola neveld
szerepe kiléndsen felértékel6dik azaltal, hogy a tarsadalmi valtozasok kovetkeztében a
csaladok nagy hanyada valsagos helyzetbe kertlt. Az iskola kezd6 szakaszaban a
testnevelés és sport mint a tanitdsi-tanuldsi folyamat muveltségi teriilete, a kdznapi
sz6hasznalattal mint tantargy jelenik meg.

A testnevelés ,tantargy” szerepe az altalanos iskolaban
Sem a gyerekkorban, sem a serdiilés idején, de az ifjukorban sem nélki-

16zhet6 a rendszeres testedzés. Serkenti a ndvekedés és érés folyamatit vezérld
névekedési hormon és egyéb névekedést elGsegits faktorok képz&dését. Ha ez a hatas
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elmarad, akkor sem a termet, sem a belsé szervek fejlettsége nem éri el a genetikailag
lehetséges mértéket.

»A tanulbifjusag fizikai allapota — értve ezen a nem teljesen egyértelmi
kifejezésen az egyszeriség kedvéért a ndvekedés, érés kiegyensilyozott voltat, az
aktualis kondiciot, egészségszintet, az ellenall6 képességet és a fizikai teljesitd-
képességet — szamos vizsgalat tanusaga szerint és a rendelkezésre allé6 nemzetkozi
Osszehasonlité adatok alapjan nem éri el az elvarhaté szinvonalat. [..] Az ifjasag
szomatikus nevelésének hidnyossigai és a feln6tt lakossag egészségi allapota kozott
Osszefliggés van. A mozgashiany, illetve a mozgasszegénység alattomos koroki ténye-
26k, amelyek évtizedek alatt fejtik ki kedvezétlen hatasukat, Gsszefliggésben mas kéros
tényezokkel” (Frenkl, R. 1988).

A rendszeres fizikai aktivitassal tobb jelentés népbetegség kockazati tényezbit
hatékonyan lehet csokkenteni. A hazai és kilféldi orvosi szakirodalombél gytjtott
adatok alapjan indokolhat6, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek, a kdvérség, a
csontok mészhianyos betegsége, a gerinc porckopasos betegségei (derékfdjas), vala-
mint a lelki egészség azon betegségfajtak, amelyeknél a kialakulas kockazatit a
rendszeres mozgassal cskkenteni lehet (Somhegyi, A. 2000).

Az ifjasag nevelésében kiemelt szerepet jatszik a testmozgis, a sport meg-
szerettetése. Mindenkivel! Azokkal is, akik nem kivaldak, akik szamara 6nmaguk
legy6zése, sajat korabbi eredményeik javitasa nyudjthat sikerélményt. Ez az altalinos
iskola fontos nevelési feladata, amelyet tGbbnyire a testnevelési 6rakon probalnak
megvalositani.

Hogyan valdsitja meg ezt az iskola?

»Az altalanos iskolai tanulok korében a kedveltség mértéke szerint a test-
nevelés, a rajz, a technika és az ének-zene (ebben a sorrendben) messze ki-
emelkednek. Ezek az iskolai tanitds-tanulds fontos energetikai-motivaciés bézisai, sét
az un. ,masodik iskolaban”, a gyerckek délutani elfoglaltsigaiban is az elsék kozott
van” (Bathory, Z. 1992). A tantargy oktatisa soran a tanulok mégsem érik el a tantervi
célkitlizésekben deklaralt neveltségi szintet, mert a mindennapi tevékenységi rend-
szerlikbe nem éptilnek be a testkultira elemei. Az alsé tagozatos testnevelés tanitasi-
tanulasi folyamata deficittel zarul.

A testnevelés hatékonysaganak a vizsgalatai

Az alsé tagozatos korosztily mozgasos tevékenységeinek a vizsgalatat sok
kutaté kiilonféle formakban és kiilonféle helyszineken végezte, hogy a tapasztalatok és
a felmérési adatok Osszegydjtésével és elemzésével segitsék el6 a testnevelés tantargy
hatékonyabb oktatasat. Ezekbdl mutatunk be néhanyat.



1. Bakonyi F. és Nadori L. az altalanos iskolasok kérében végeztek motorikus
képességfelmérd vizsgalatokat, és a kisiskolas korra jellemz6 és elvarhaté teljesitmény-
szinteket hatiroztak meg nagy elemszimu mintan végzett felmérések alapjan,
amelyekhez viszonyitani lehet a hasonlé témakérben felvett vizsgalati adatokat
(Bakonyi, F. — Nadori, L. 1980).

2. A 6-10 éves gyermekek motorikus képességfejlesztésének a lehetSségeit
vizsgaltak a Kaposvari Tanitéképz6 Féiskolan. Megallapitottak, hogy az elsé osztalyos
tanulok kb. egy havi rendszeres gyakorlas utan képesek folyamatosan 15 percet futni.
Ebben szerepet jatszott a tir6képesség tudatos fejlesztése és a megtelelé motivacié is
(Ozsvath, F. 1984).

3. Magyarorszag egyes régidiban is gydjtéttek adatokat az altalanos iskolas
fiatalok motorikus teljesitményeirél. Tgy pl. a Jaszsagban végzett vizsgilatok alapjan
sziiletett tanulmanyban megallapitdst nyert, hogy az itt él6 6—10 éves gyerekek moto-
rikus prébakban mért teljesitményei a kivanatos szint alatt vannak (Papai, J. 1997).

4. Arday és munkatarsai a koordinativ képességek fejlédését vizsgalva
megallapitottak, hogy a 6-10 éves korosztalynal ezeknek a képességfaktoroknak a
fejlesztését kell el6térbe helyezni, mert ezek segitik elsésorban a cselekvésbiztonsag
kialakitasat, melynek ez az életkor a szenzitiv szakasza. Ezért koncepciovaltast siirget-
nek az als6 tagozatos testnevelés tanftasaban (Arday 1991).

5. A koordinaciés képességek mérése kissé hattérbe szorult a kondicionalis
képességekhez viszonyitva. Az 1990-es évek elején azonban a kutaték ennek a
képességfaktornak a mérésére és standard adatok megallapitasara végeztek vizsgala-
tokat (Arday, L. — Farmosi, 1. 1992). Ezek alapjan szerkesztették meg az alternativ
testnevelés tantervet, melynek mellékletében Tejesitmény tikir néven a motorikus
képességtelmérs tesztek kozott a koordindcids képességek méréséhez is kézolnek
probakat (Arday, L 1999).

6. A gerinc deformitasait vizsgalé orvosi felmérések is kedvezétlen eredmé-
nyeket mutattak, amelyeket a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag végzett. Az ,ered-
mények” birtokaban kidolgoztik prevencids programjukat, és ennek szakszert
oktatisara megszervezték a tanarok kiképzését is mind a felsGoktatisban, mind a
kézoktatasban 1996-t6l folyamatosan (Somhegyi, A. 1996).

7. A mozgasszegény életméd dltal kivaltott motorikus teljesitmények romlasat
allapitottak meg Németorszagban is, ahol 66 iskoldban csaknem 1500 6-10 éves
gyereket vizsgaltak kiilonb6z6 motorikus feladatokkal. A felmérések eredményeit
Osszehasonlitottdk egy 1980-ban végzett felméréssel és 13%-os romlast allapitottak
meg. Az allapot javitdsara az iskolai sport hatékonysagat szorgalmaztak, miel6tt még
nagyobb problémak adédnak (Internet 2002).

8. Farmosi 1. vizsgalatai alapjan megallapitotta, hogy a 6—10 éves korosztaly
tanitasi-tanuldsi folyamatat kiemelten kell kezelni, hiszen ez az életszakasz a
legérzékenyebb mind a kognitiv, mind a szomatikus képességek és készségek
fejlesztésében, valamint a pozitiv életmdédmintdk kialakitasaban is. Bz az életkor a
mozgastanulas csucsidészaka is (Farmost, 1. 1999).
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A kivanatos mértékd fejlesztés csak hosszu és hatékony nevelési folyamat révén
alakithaté ki, amelyben meghatarozé szerepe van az iskolanak, a csaladnak és a kortars
csoportoknak is, mint 1ényeges szocializacios szintereknek.

A testnevelés prevencios feladatainak a megvaldsitasa

Az iskolai testnevelés elsGdleges feladata a prevencid, a megel6zés. A pre-
vencionak is az a fajtija a legfontosabb, amelyet elsédleges prevenciénak neveziink.
Ez azt jelenti, hogy az egészséget kell megalapoznunk a karosité tényezok (mozgas-
szegénység) megallapitasa és kikapcsolasa altal, amikor még egészségkarosodas nem all
fenn. Ebben a fazisban fontos szerepe van az egészségnevelésnek is. A masodlagos
prevencié a betegséget megel6z6 allapot, amelyet felismertiink altalaban, vagy mar
esetleg valamilyen tlnetcsoport is jelentkezik, de a rizikéfaktorok csékkentésével
(mozgashiany) gyogyulas érhets el, vagy a betegség lefolyasa rovidebb idére cstkken.
A harmadlagos prevencié mar a betegségfazisra vonatkozik, és a cél a lehetS leg-
teljesebb helyreallitas (Harsanyi, L. 1997).

Az iskolai testnevelés legfontosabb feladata az elsédleges prevencio, legfeljebb
a masodlagos szakasz bizonyos formai. A midsodlagos és fSképpen pedig a
harmadlagos prevenciés feladatok mar orvosi ellatist és egészségiigyl intézmények,
egészségiigyben dolgozok bekapcesolasat igénylik. Ezt azért tartjuk fontosnak
hangsulyozni, mert napjainkban gyakran el6fordul, hogy sokszor sziléi nyomasra is,
az iskolai testnevelési orakon gydgytestnevelés bevezetését szorgalmazzak. Ez
helytelen szemlélet, hiszen a gydgytorna anyaga nagymértékben kilénbozik a
testnevelés mozgasformaitol. A gyerekeknek ugyan nem ,,art”, de megfosztja Gket az
altaluk igazan kedvelt mozgasformak nydjtotta 6rém és sikerélmény atélésétSl. Az
iskolaorvos feladata, hogy szirje ki a gyogytestnevelésre szoruld tanulokat, akikkel
szakképzett gyogytorndsz tud igazan hatékonyan dolgozni.

A hatékony testnevelési foglalkozasok ismérvei

A testnevelésnek kell a prevenciés feladatokat ellatni, hogy a napjainkban
népbetegségnek szamité nem fertézé betegségek ne alakuljanak ki. Ezért a test-
nevelési 6rakon a tanuloknak olyan mozgisos ingereket kell biztositani, amelyek az
adott korosztilyndl a kiiszobinger szintjét atlépik. Erre vonatkozé adatokat az
orszagos felmérések alapjan megallapitott standard értékek alapjan kaphatunk, amelyet
a testnevelési tantervek is tartalmaznak. Gyakorlati nyelven szélva az o6raknak
hatékonyaknak kell lenni ahhoz, hogy a sziikséges kondicionalis és koordinacids
képességek megfelel6 mértékben fejlédjenck.



1. A testnevelés 6rak szama legalabb heti 3 legyen, mert az ingerek gyakorisaga is
igen erbsen befolyasolja a képességfejlesztést. A 6—10 éves korosztalynal a
mindennapos intenziv mozgas lenne ajanlatos.

2. A koordinaciés képességek fejlesztése, a mozgasiigyesség parhuzamosan
haladjon a kondicionalis képességek fejlesztésével.

3. A tanitdsi-tanulasi folyamat sikerességét — {gy a mozgastanulast is — meg-
hatirozza a motivacid, a tanuléi aktivitds. Bz vonatkozik egyrészt arra a
mozgasanyagra, amely a folyamatban szerepel, de vonatkozik a pedagdgus
tevékenységére is. A két dolog egymastdl elvalaszthatatlan. Igazan motivalni
csak a jol motivalt pedagdgus képes.

4. A testnevelés orak felépitése szakszerli legyen. Tartalmazza a megfelel6 be-
melegitést, a feladatok egymadsra épulésének elvét, és a gyerekeknek kellemes
élményt is jelentsen.

Ajanlott mozgasformak a mozgasszegény életmod kovetkeztében
kialakult leggyakoribb elvaltozasok megel6zésére

A leggyakrabban a keringési és a 1égz6 rendszer rendellenességei, a hanyag
tartas és a gerincoszlop elvaltozasai, valamint a tulsulyos allapot okoznak problémat a
gyerekeknél. A felsorolt betegségcsoportok megel6zése érdekében a gyakorlati
tennival6k az aldbbiakban foglalhatdk Sssze:

A keringési és a lgzdszervek fejlesztésére az alloképességi gyakorlatok a leg-
alkalmasabbak. 6—10 éves korban a szervezet nagyon j6l alkalmazkodik a viszonylag
huzamos ideig tartd, kézepes intenzitast igénylé mozgasok altal kivaltott ingerekhez,
amelyek az alap dlldképesség fejlesztését segitik el6. A természetes mozgasok széles
skaldjat alkalmazhatjuk, amelyeket célszerd sok mozgassal jard testnevelési jatékok
keretében alkalmazni. A mozgasok (jatékok) idStartamanak és a mozgasok intenzita-
sanak a fokozatos emelésével novelhetjiik a terhelést.

Ebben az életkorban a képességek fejlédése még parhuzamosan halad, de
azért gondot kell forditani az alaperd fejlesztésére is. Ez a fogalom azt jelenti, hogy a
gyerek a koranak megfeleléen képes teljesiteni egyszerli er6felméré gyakorlatokat,
amelyek els6sorban a gyorsasagi eré kategoéridjaba sorolhatok. Pl négylitemd fekvs-
tamasz gyakorlatok, hanyattfekvésbdl feltlések, hason fekvésbdl térzsemelések, ame-
lyeket meghatarozott ideig végeztetiink. Az erbfejlesztésnél tilos a gerincet feltlrél
terhel6 erégyakorlatok alkalmazasal

A banyag tartds és a gerincoszlop elviltogdsainak a megelGzésére szikséges a
gerincoszlopot tarté izomzat megerdsitése. Ennek gyakorlatanyagat alkotjak azok a
természetes mozgasok, amelyek a gyerek mozgasfejlédése soran kiilondsebb oktatasi
tevékenységek nélkil fejlédnek, és eldsegitik a bonyolultabb mozgasok kialakulasat.
Ide sorolhatok a kuaszasok, maszasok, emelések, hordasok, timaszban és fliggésben
végzett gyakorlatok, az egyszer ugrasok, dobasok. Ezeket a mozgasformakat jatékos
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tevékenységek és testnevelési jatékok keretében is lehet gyakoroltatni, a rend-
szerességre és a fokozatosan nehezedd végrehajtasra kell tgyelni.

A gybgytornaszok altal javasolt gimnasztikai gyakorlatok csak akkor lehetnek
hatasosak, ha azokat a gyerekek helyes tartassal képesek végrehajtani, ami nagy
szakszerliséget igényel az oktat6 részérdl. Problémat okozhat még a gyerekek moti-
valtsaganak a hidnya is ezeknél a gyakotlatoknal. Tehat a 6-8 éves gyerekek esetében
célravezetObb megoldas a jatékos formaban végzett természetes gyakorlatok alkalma-
zasa. A specidlis gimnasztikai gyakotlatokat fokozatosan, a gyerek életkorat figyelembe
véve kell megtanitani és alkalmazni.

A kovérség megelézésére is alkalmasak az el6z6 pontokban felsorolt gyakor-
latok, de nagyon fontos a helyes taplalkozas szabalyainak az ismertetése is, ami nem
feltétlen a testnevelési 6rakon torténik. A mozgasos tevékenységek soran a talsulyos
gyerekeket is sikerélményhez kell juttatni, az oktaténak tirelmesnek kell lenni.

A felsorolt sokrétl tevékenységformak és elméleti ismeretek birtokaban képes
a pedagogus a testnevelésben rejlé prevenciés feladatok megoldasara. A kis-iskolasok
esetében problémat jelenthet, hogy a taniték felkészultsége megfelel-e e sokrétd
tevékenység sikeres végrehajtasahoz. Vannak olyan nézetek, melyek szerint csak a
szaktanarok képesek igazan ellatni ezeket a feladatokat. A masik oldal azonban azt
mondja, hogy a kisgyerekek személyiségének a fejlesztését az osztalytanitd tudja igazan
sikeresen megoldani, hiszen érzelmileg & all a legk6zelebb a gyerekekhez, ezért sokkal
jobban képes Gket motivalni. Mi nem foglalnank allast ebben a kérdésben, hiszen a
pedagbgus személyiségét nem a diploma szintje hatirozza meg. Az érzelmileg stabil, a
korosztaly oktaté-nevel6 munkédjahoz relevans szakmai ismeretekkel rendelkezd
pedagbgus jol fogja megoldani a feladatokat a testnevelés prevencids hatdsinak elérése
teriiletén is, akar tanitoképzében, akar tanarképz6 intézményben szerezte is az
ismereteit.
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Célravezetik a jdtékos formaban végzett természetes gyakorlatok
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