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Bevezetés

A sport minden életkorban az egészséges ¢letmdd fontos része. Tudvalevd, hogy
emellett még dinamikusan hozzajarul a személyiség formalasahoz és alakitasahoz, eldsegiti a
gyermekben rejld testi képességek kibontakozasat. Az alapot az adja, hogy a tanuldt testének
megismerésére ¢s elfogadasara neveljik: érezze jol magat sajat testében, fedezze fel a benne
rejlé lehetdségeket. Minden sporttevékenység kivaloan fejlesztheti a gyermekek onfegyelmét,
kiizdeni tudasat, kitartasat, onbizalmat, segiti a realis onértékelés kialakuldsat, és hozzajarul a
siker és kudarcélmény feldolgozasahoz; ezaltal kialakul az egészséges énkép, az egészséget
tdmogat6 értékrend.

Szent-Gyorgyi Albert 1930 novemberében az Orszagos Testnevelési Tanacs
kongresszusan a kovetkezoket mondta a sportrol: ,,A sport, az nemcsak testnevelés, hanem a
l1¢leknek is a legerdteljesebb és legnemesebb neveld eszkdze. A sport fogalma azonban nem
tévesztendd Ossze puszta testi ligyességgel, a rekordhajhaszassal, a nyereségvaddszassal és
legutobbiakkal egyiitt jar6 primadonnaskodasokkal. A sport elsdsorban szellemi fogalom. Egy
sportcsapat a tarsadalomnak kicsinyitett képe, a mérkozés az életért valdo nemes kiizdelem
szimboluma. Itt a jaték alatt tanitja meg a sport az embert rovid id6 alatt a legfontosabb
polgari erényekre: Osszetartdsra, az Onfeldldozasra, az egyéni érdek teljes alarendelésére, a
kitartdsra, a tettrekészségre, a gyors elhatdrozasra, az Onallo megitélésre, az abszollt
tisztességre €s mindenekeldtt a "fair play", a nemes kiizdelem szabélyaira.”

A rendszeres testmozgast mar gyermekkorban el kell kezdeni, hogy ez az igény
végigkdvesse az ember életét. Kirandulassal, kerékparozéssal, labdazassal szeretethetjiik meg
a gyerekekkel a mozgast. Nagyon fontos, hogy legyen példakép a gyerekek el6tt, mind a
csalad, mind a tandrok részérdl. A személyes példamutatds a legnagyobb erd a személyiség
alakitasdban. Mar az 6vodaban és késébb az iskolaban kell kialakitani a gyerekekben ezt az
igényt a sportra, melyet az iskoldban elsdsorban a testnevelésorakon és az oran kiviili
foglalkozasokon tehetiink meg. Természetesen ez nem megy egyik pillanatrol a madsikra,

viszont érdemes kitartonak, tiirelmesnek lenni, mert a raforditott idé megtértil.



I. A TESTI NEVELES KIALAKULASANAK FEJLODESTORTENETE
Régészeti kutatdsok bizonyitjak, hogy tobb millié évvel ezeldtt eszkozkészitd eldemberek
éltek a foldon. A nevelés, a tapasztalatatadas, a tudatos tanits csirdit itt is kereshetjiik. Ebben
az idészakban a mindennapi €lettol elkiiloniilt, szervezett oktatds még nem létezett.

»Mintegy szazezer évvel ezeldtt jelent meg a bioldgiai értelemben vett mai ember, a
"homo sapiens". Elete az &si tarsadalom keretei kozott folyt. Kozosen vadasztak, s ez
nagyfoku Osszehangoltsagot kovetelt. A gyermekek tanitgatisat a kozosség felndtt tagjai
kezdetben munkamegosztas nélkiil végezték, nem téve kiilonbséget sajat és masok gyermekei
kozott. A nevelés az egész kozosség nyilvanossaga eldtt folyt, és egyformén kiterjedt a torzs
minden egyes gyermekére. A kikristalyosodd kultira, a viszonylag sziik kort tudasanyag
teljes egészét adtak at gyermekeiknek. Igy hagyomanyozodott 4t nemzedékrél nemzedékre
mindaz, amit lassanként birtokba vettek a természetbol.”

(Pukanszky- Németh,1996. 21. o.)
I. 1. Testi nevelés az osi tarsadalomban

A torzsekben ¢l0 fiatalok €letében forduldpontot jelentett a beavatas szertartasa. Ekkor
ugyanis be kellett bizonyitaniuk, hogy kidlljdk a felnbttség probajat, testileg-lelkileg
felkésziiltek a felndtt életben rajuk vard megprobaltatasokra. Hogy a fiu elfoglalja helyét a
kozosségben felndtt férfiként kellett viselkednie. Meg kellett gy6znie a felndtteket arrdl, hogy
bator ¢és ligyes vadasz, fegyelmezetten tiiri a megprobaltatasokat, a fajdalmat, képes korlatozni
akaratat, ha a kozosség érdeke gy kivanja. Fokozatosan nehezedd fizikai eréprobdk sorat
kellett kiallniuk egymassal versengve.

A beavatés ritudlis szertartasara a lanyokat is felkészitették. A nagy probatétel eldtt
hosszabb-rovidebb idore elkiilonitették Oket. A kivalasztott személyek viszonylag rovid 1d6
alatt készitették fel a fiatalokat. Természetesen nem a mai értelemben vett tantargyakat
tanultak itt, hanem életszertl ismeretkoroket. Nem ,,iskola” volt ez a sz6 szoros értelmében, de
az intézményesiilés bizonyos csirait mar tartalmazta ez a képzési forma.

Magyarorszagon, faluhelyen a XVII. szdzadban még €It a piinkdsdi lovasversenyek
szokasa, ahol felfedezhetdek az Oskori versengések. ,,Tavasszal, piinkdsd iinnepén a falusi
fiatalemberek ezeken a versenyeken mutattdk meg, mennyire ligyesek a lovaglasban,
mennyire batrak, edzettek, milyen az alloképességiik, van-e kitartasuk, testi erejiik.” Erre utal
egy korabeli olvasokonyvben szerepld példamondat: ,,Nincs olyan loaggastyan, barmilyen
oreg is, »akit« ne hozna Ujra ldzba az egykor-valamikor megélt versenyek izmot feszitd
izgalma, a friss labak szaguldasanak, a rohands vad hevének, a gyézelemért folyd viadalnak

boldogité emléke.” (Mészaros.1992.. 8. o.)
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I. 2. Az egyiptomi és az indiai nevelés sajatossagai

Az 06skozosség felbomlasat kovetden a rabszolgatartds megjelenése 1) lehetdséget
teremtett az emberi kultira fejlddésének. A tapasztalatok felhalmozoddsa mar 6sztonozte a
tudomanyok fejlodését. Az ,oktatds” intézményesiilése kezdetét vette, de példaul
Mezopotamidban az irnokképzdOben csak irastanulas-tanitds folyt, testi nevelésrél, mint
céliranyos tevékenységrol még sz sem volt.

Az egyiptomiak mér érdeklddtek a gyerekkor sajatossagai irant, foglalkoztak a gyerek
esenddségével, sebezhetOségével. A gyerekek testi fejlodésére megsziiletésiiktél kezdve
odafigyeltek. A csecsemOket nem polydztdk be, nem kérhoztattdk hosszi ideig tartod
mozdulatlansagra. A faradk gyermekeit a magannevelok gyakran az eldkelék gyermekeivel
egylitt oktattak. A fitkat itt elsésorban testi nevelésben részesitették: lovagolni , kocsit
hajtani, nyilazni tanitottak dket.

Indiaban a szérmazésbeli eltérés az évszdzadok alatt mereven zart kasztok
kialakulasdhoz vezetett. A kasztrendszer miatt csak a fels6 harom (brahmanok - papok,
kszatriak - katonai elokeldk, vaiszjak - betelepiilt kozrendliek) kasztbeli gyerekek tanulhattak.
A nevelés legfontosabb feladatanak a 1élek megismerését, bensd harmoénidjanak
megteremtését tekintették. A kszatridk nevelésében, képzésében, jovendd katondkrol 1évén
sz0, kiemelt szerepet kaptak a katonai gyakorlatok, a testi nevelés, edzés. (Pukanszky-
Nemeth,1996. 24. o)

Ezekben a kultirdkban nem a testi nevelés allt a nevelés kozéppontjdban. Fontosnak
tartottak a testedzést, de csak azok a fiatalok részesiiltek testi képzésben, akiket katonai
szolgalatra szantak.

I. 3. Az antik gorog nevelés

Az eurdpai kultira fejlédésének torténetében az antik gordgok szerepe rendkiviil
jelentds. A fiatalok Homérosz Ilidszan keresztiil ismerkedtek meg a rettenthetetleniil bator,
onfelaldozd Akhilleusz alakjaval. Nevelésiik fontos része volt a testi erejiik, ligyességiik,
harcedzettségiik fejlesztése.

Az évszazadok soran a gorog nevelés idedljaiban és gyakorlatdban olyan fejlédés ment
végbe, melyet leginkdabb két polisz, Sparta és Athén nevelésiigyének bemutatdsival
érzékeltethetiink.

I. 4. A spartai testi nevelés
Sparta a Kr. e. VIII-VI. szdzadban a gorogség egyik kulturalis centruma volt, s a tobbi

polisszal élénk kapcsolatot tartott fenn. Viszonylag rovid viragzas utan, Kr. e. VII. szazadban
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egyszeriben minden Osszekottetést megszakitott a tobbi varosallammal. Az uralmat a katonai
arisztokracia ragadta magahoz.

Sparta ekkor mar felvette a hagyomanyosan ismert "katonai renddérallam" arculatat,
ahol a nevelés legfobb célja az allandd harci készenlétre vald felkészités volt. Olyan
kiméletlen harcost akartak formalni a gyermekekbdl, akik mindenkor képesek az uralkodo
pozicidé megvédésére. Az allando harckészségre vald nevelés egyiitt jart az egyéniség teljes
elfojtasaval, a gyerekekben rejlé egyéni sajatossdgok megsziintetésével. A spartai harcost a
testi erén ¢és az edzettségen tul fanatizmus jellemezte. Sziikség esetén képesek voltak
gondolkodas nélkiil, mindenféle erkdlcsi megfontolast félretéve, gatlastalanul cselekedni.

A gyermekek nevelésére igen nagy gondot forditottak. Szervezetiiket fokozatosan
edzették, egyre nehezebb eréprobak elé allitottak oOket. Mar a kisgyermekeket is
hozzaszoktattdk ahhoz, hogy ne féljenek a s6tétben. Sirniuk sem volt szabad.

A fitk csaladi nevelése hétesztendds korukban befejezddott, ekkor taborokba kertiltek.
Itt k6zos nevelésben részesiiltek. Csoportokba osztottak oket, s vezetdikké a legértelmesebb
¢és legbatrabb fiukat tették. A tobbiek zokszd nélkill engedelmeskedtek nekik. Eldfordult,
hogy az iddsebbek vitat és verekedést provokaltak a kisebbek kozott csak azért, hogy
megtudjak: hogyan allnak majd helyt a harcban.

A rendkiviil szigoru festi nevelésen tul értelmiiket csak annyira képezték, amennyire az
egy jo katondnak sziikséges volt.

A spartaiak érdeme, hogy a lanyok nevelését is sziviigyliknek tartottdk. Szinte a
finkkal egyenértékii képzésben részesitették Sket. Ok is megtanultak sebesen futni, ugrani,
birkozni, dardat és diszkoszt hajitani. Mindezt elsdsorban azért, hogy jovendd gyermekeik
erés, edzett, egészséges szervezetben foganjanak meg. Masfeldl az sem volt mellékes
szempont, hogy a férfiak tavollétekor - hadjaratok idején - nekik kellett vallalniuk az otthon
védelmét.

Periklész, a kivald athéni allamférfi a kovetkezd szavakkal jellemezte a spartai €s
athéni nevelés kiilonbségét: ,,Az 6 nevelésiiket az jellemzi, hogy mar kora ifjusaguktol fogva
szlintelentil faradsagos gyakorlatokkal eddzik magukat a férfias helytallasra, mi viszont
szabadabb moddon ¢€liink, de nem csekélyebb elszadntsdggal tudunk ugyanolyan veszélyekkel
szembenézni... S ha mi inkdbb konnyedebb életmdddal, mint faradsagos gyakorlatokkal, és
nem a torvények altal belénk oltott, hanem els@sorban veliink sziiletett batorsaggal késziiliink
a veszedelmek lekiizdésére, ez azzal az eldnnyel is jar, hogy nem izleljiik meg mar eldre a
még csak kozelgé megprobaltatasokat, ha viszont mér benniik vagyunk, nem tantsitunk

kisebb hdsiességet azoknal, akiknek egész €lete faradozasban telik.” (13. 187-188. o.)

12



I. 5. Testi nevelés Athénban

Athénban a gyerekeket hétéves koruktdl magdntanitokhoz kiildték, akik tovéabb
folytattak a csalddban elkezdett nevelést. A muzsai képzésen til giimnasztikai képzésben is
részt vettek, mely tornabol, sportbdl és a kifejezd mozgas miivészetébdl allt. A testi nevelés a
palaisztraban (birkozasra kijeldlt hely) tortént. A tornatanitas, a testgyakorlas szintere volt ez.
A testnevel0 iranyitasaval a kiizddsportok (birkézas, 6kolvivas) €s a konnyhatlétika kiilonféle
agait gyakoroltak itt a fiak. Az idésebbek a giimnaszionban folytattdk a testgyakorlast.

Az athéniak testi nevelésének a célja az esztétikus, harmonikus testalkat kialakitasa
volt. Biztak a gimnasztikai gyakorlatok jellemfejleszté erejében is. Ugy gondoltak, hogy
ahogyan novekszik a test rugalmassdga, ellendlldo képessége, ugy formalodik, erdsodik az
akaraterd, gy bontakozik ki az dnzetlenség, az 6nfelaldozas erénye.

,J0l vésd eszedbe - idézi Xenophon mestere, Szokratész szavait -, hogy sem a harcban,
sem masban, semmilyen élethelyzetben nem valik hatranyodra, ha tobbet térédsz a tested
felkészitésével. Barmit tesznek is az emberek, a testiikre sziikségiik van, és minthogy sziikség
van r4, sokat szamit, hogy minél kivalobb legyen. Még abban is, amiben a testnek latszolag a
legcsekélyebb a szerepe, vagyis a gondolkodasban - ki ne tudné -, hanyan kovetnek el sulyos
tévedéseket, mert a testilk nem egészséges? A feledékenység, a csiiggetegség, a mogorvasag
¢és az Orjongés sokaknal gyakran épp a test elhanyagoltsaga miatt tdmadja meg az értelmet,
ugyannyira, hogy még a biztos tudast is elfeledteti. Akinek edzett a teste, nagyobb
biztonsagban van...” (14. 130. o.)

A gorogok hittek abban, hogy az egészséges, €p testben valdoban erkdlcsileg fejlett,
tehat "ép" lélek lakozik. Masként fogalmazva: Szép, esztétikus test csak szép, tehat etikailag
kifogastalan 1¢éleknek adhat otthont. Ezt nevezték a gorogok a ,, kalokagathia™ elvének, amely
szerint tehat a ,,szép” és a ,,jo” harmonikus egységben 1étezik. Az athéniak nem azért
edzették testiiket, hogy egy bizonyos teriileten rendkiviili eredményeket érjenek el.
Eszménylik nem az az ember volt, aki kimagaslik a tobbiek koziil, hanem az az egyszerii
ember, aki - ha a sors ugy kivanja - képes hdossé valni. Ezzel magyarazhato, hogy héabora
esetén mindenki kotelességének érezte, hogy derekasan harcoljon, regularis hadseregiik
viszont nem volt. ( Pukanszky- Nemeth,1996. 32.0.)

I. 6. A hellenisztikus kor nevelése és oktatasa
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A hellenisztikus kor nevelése és oktatasa is figyelemre mélto tartalmi gazdagodason
ment keresztiil. Uj "iskolatipusok" jelentek meg, s a régiekben atadott tudas tartalma is
modosult.

Tovébbra is miikddtek a glimnaszionok, az eredetileg testnevelésre szolgaldo pompas
épiiletegyiittesek. Szerepkoriik gazdagodott: a test nevelése mellett a szellem gyarapodasat is
szolgaltdk mar. Hatdsugara is boviilt, funkciojuk atformalddott: egyre inkabb egyfajta
"kulturalis centrumma" valt: mindenki betérhetett ide, akinek kedve volt eldadasokat hallgatni
vagy a konyvtarban olvasni.

(Pukanszky- Németh,1996. 35.0.)
I. 7. Az 6kori Roma pedagogiaja

Az 6kori Roméban masféle eszmények vezették a gyermeknevelést. Nem "Onzetlen
miiveltséggel" akartak egyéniségiiket gazdagitani, hanem képessé akartak tenni 6ket az allami
célok szolgalatara.

»Nem a kalokagathia lelkesitette Oket, hanem az allami czéloknak szentelt férfias ¢let
derekassdga ¢és gyakorlati tartalma. A rémai ember valdban azért tanulta meg a
fegyverforgatast, azért tiirte a ,,porondot és napmeleget”, azért tiszta meg a ,,sarga Tiberist”,
hogy testi erejével harczban és haboruban megallja helyét, s gydzelemre segitse az 6rok
Romat.” (4. 199-200. o)

A kezdeti korszakban intézményes nevelés még nem Iétezett, a gyermekeket és
fiatalokat a csaldd, a katonaskodas és a kozélet szintere: a Forum nevelte. A csaladban
mindent megtettek azért, hogy a fiatal gyermekekben kialakitsdk a bdtorsag, a virtus
megbecsiilését.

A fiuk nevelésének egyik jelentOs szintere a katonasdg volt. JOl szervezett tdborokban
készitettek fel oket arra, hogy képesek legyenek katonai kotelességeik teljesitésére,
mindenekel6tt a hatalom megvédésére.

(Pukanszky- Németh,1996.36.0.)

A rémaiak célja az volt, hogy kialakitsak a jo katona erdteljes fizikumat. A
testgyakorlds a romai fiatalok életéhez szorosan hozzatartozott, kiillon e célra kialakitott
éptiletekben végezték a katonai gyakorlatokat.

I. 8. A kozépkor nevelési sajatossagai

A kozépkor a rendi tagozddas kora. A rendiség nemcsak jogi tekintetben tagolta a

tarsadalmat, hanem minden rendnek megszabta a maga sajatos foglalkozasat. A kozépkor

embere nem ismerte az univerzalitdst. , Szakmai csoportok” jottek 1étre: a tudoméanyok
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miuveldje: a papsag, a szabad emberek: katonak vagy (késobb) polgarok, a nem szabadok:
jobbagyok.

A tarsadalmi rend alapja a foldbirtok, a feudum volt. A birtok tulajdonosanak
elsérendil kotelessége volt, hogy mindazt, amit 6rokolt megvédje és gyarapitsa. Ehhez katonai
erényekre: fizikai erdre, ligyességre, a fegyverforgatas készségeire volt sziikség. A nemesi
fingyermekeket ennek szellemében nevelték.

Bator, hésies férfiak nevelése volt a cél, akik készek voltak életitket habozas nélkiil
felaldozni a szent cél érdekében. Az elokeld vilagiak fiai a lovagi nevelés életszeri keretei
kozott sajatitottak el mindazt, amire felndtt életiikben sziikségiik lehetett. A lovagi idedl a
gorog arisztokracia kalokagathia eszméjéhez volt hasonlatos. Ismét értékké valt az, amit az
Oskeresztények elutasitottak: a testi erd, a harcedzettség, a fejlett fizikum. (Pukdnszky-
Nemeth,1996 37. o)

A lovagi nevelés ,,iskolai” a féuri udvarok voltak. Ezekbe a politikai és kulturalis
kdézpontokba kiildték az urak gyermekeiket. A féuri udvarok nem iskolas ,,.konyvmiiveltséget”
adtak. Ezek a fiatal fitk a valos élet keretei kozott, a lovagi torndk, vadaszatok,
fegyvergyakorlatok forgatagdban tanultdk meg mindazt, amire a késdbbiekben sziikségiik
lehetett. Itt tettek szert testi ligyességre és erdre, de itt, a mindennapi élettapasztalatok, a
kovetésre méltdo mintdk alapjan bontakoztak ki benniik a lovagi tulajdonsagok, erények. Ha az
ifji elérte a 20-22 éves kort, a felndttkor hatarat, s ha arra érdemesnek bizonyult, akkor
pompazatos szertartassal lovagga avattdak.

I. 8. 1. Reneszansz elvek

Az eurdpai ,,Uj Ember”, az autoném egyéniség a reneszanszban indult utnak.
Milyennek latta magat a reneszansz ember? Leon Battista Alberti, firenzei épitész ezt irja:
»Minden allatok koziil tenéked adatott a legkecsesebb test, a gyors és céltudatos mozgés
hatalma, neked adattak a legélesebb és legfinomabb érzékek, tenéked adatott a halhatatlan
istenekéhez hasonld ész, értelem és emlékezet.” (1. 103. o.)

Meérhetetlen onbizalomrdl tantiskodo sorok ezek, ilyen volt az 1400-as évek firenzei
polgaranak folfogasa onmagardl. Hittek abban, hogy a koziigyeket szabad értelemmel kell
irdnyitani, s munkajuk eredménye varosuk hihetetlen mértékii gazdasagi fellendiilése volt.

A reneszansz vilagfolfogasa, emberképe, gyermekszemlélete legjobban a fouri
gyermekek nevelésében tiikrozddik. Egyes humanista szellemli nevelék a kdzépkor zord,
rigorozus gyermekképén tallépve kozvetlenebb, bensdségesebb viszonyt igyekeztek

kialakitani neveltjlikkel.
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Ez a torekvés eloszor a Gonzaga Orgrofok neveldje, Vittorino da Feltre (1378-1446)
esetében valik gyakorlattd. Feltre szerint a gyermek igényli a der(it, a vidamsagot. A
félelemmel teli, rideg neveldi 1égkoér nem kedvezd. Iskoldjdban emberséges, szeretetteljes
kapcsolatot igyekezett novendékeivel kialakitani. Neveltjei kozott szegény gyermekek is
voltak.

Erzékletesen szol Feltre nevelési modszerérél Findczy Ernd: A gyermeknek
¢leteleme a mozgas, a cseveges, a jaték. Mindebbdl bdven kijutott Vittorino ndvendékeinek.
Idénként ki is randult velok a mester a kozeli Alpok vidékeire. Altalaban nagy gondot
forditott testi egészségiikre. Miként a képzOmiivészet felfedezi az emberi test szépségét, gy
az emberformalds miivészete kezdi érezni a testi épség biztositasanak sziikségességét. Feléled
a gorog gondolat, hogy a test és a lélek harmonikus kimivelése teszi a szép és j6 embert. A
Casa Giocosaban a testgyakorlds minden neme jarta: futés, ugras, birkdzas, nyilazas, lovaglas,
uszas.” (Financzy,1937. 62. 0.)

A klasszikus reneszansz embernek erdsnek, edzett testii harcosnak kellett lennie.
Jeleskednie kellett minden férfias iigyességben (uszés, lovaglds, vadéaszat). Emellett a
holgyeket tisztelte, védelmezte és a tarsasagi életben is megallta a helyét. Mindezek a
kozépkori lovagi eszményben gyokerezd tulajdonsagok, melyekhez a kozépkorindl joval
oldottabb, személyesebb vallasos életérzés jarul.

I. 8. 2. Az atmenet kora

A XVII szazad az atmenet kora a nevelés torténetében. A gyermekre mar egyre
inkdbb ugy tekintenek, mint 6nalld értékekkel rendelkezd egyénre, aki figyelmet torodést
érdemel. A felndttek mar egyre inkabb érdeklddnek a gyermeknevelés kérdései irant.

Ebben a szazadban ¢élt Johannes Amos Comenius, az a cseh-morva szarmazasu
pedagogus, aki a késObbi pedagodgia alakuldsdra nagy hatast gyakorolt. A reneszansz
emberének harmonidra torekvése Comenius gondolkodasmodjaban is érzddik: ,,Maga az
ember nem egyéb, mint 6sszhang - teste és lelke szempontjabol egyarant. Mert ahogy maga a
hatalmas kiilvilag oOridsi Oraszerkezethez hasonlithatd, melyet kiilonb6z6 kerekekkel és
csengbkkel tigy szerkesztettek egybe, hogy az egészben az egyik rész a masikat inditsa, hogy
a mozgas folytonossaga és Osszhangja meg ne szakadjon: hasonloképpen az ember is. Ami
ugyanis a csodalatos miivészettel felépitett testet illeti, itt van elsésorban a mozgés
kiinduldpontja: a sziv; ez az €let €s a cselekvések forrasa, ahonnan a tobbi tagok a mozgast €s
a mozgas meértékét meritik. A suly azonban, amely 1étrehozza ezt a mozgést, az agy: ez az
idegek - mintegy kotelékek - segitségével meginditja és féken tartja a tobbi kerekeket: azaz a

tagokat. A cselekvések kiils6 és belsd valtozatossdga azonban kétségkiviil az egyes
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mozdulatok egybehangz6, egymdashoz valod viszonyaban all” (Comenius.(1953): i.m., 177.
old.).
I. 9. A felvilagosodas koranak nevelési alapjai

Az ,ujkor emberének” sziiletését - a vallasos indittatdson tul - a filozofiai
gondolkodésban lezajlo fejlodés is siettette. A reneszansz "lobogésat" és forrongasat a XVII.
szazad lehiggadasa kovette. Eldtérbe keriil a természettudoméanyos egzaktsagra vald torekvés.
Ez a fejlodés harmas Osvényen halad: tapasztalat, racionalizmus és érzelmek. A
felvilagosodas az egyes orszagokban e harom iranyvonal koziil altalaban egyet a tobbi folé
emelt. Anglidban példaul az empirizmus aramlata er6sodott fel, noha a masik kettd is
tovabbfejlodott. Az angolszasz felvilagosodasnak a legnagyobb korai képviseldje John Locke.

Locke embereszménye a gentleman. A gentleman nevelésekor a kovetkezd célokat
tartja szem el6tt: erds, egészséges test; erényes, valldsos lélek; praktikus ismeretek.
Feltehetden sajat gyenge fizikuma is kozrejatszott ebben, hogy rendkiviil nagy sulyt fektetett a
gyermekek egészséges taplalkozasara, testiik fokozatos edzésére. Tanacsai a maga koraban -
amikor a mindennapos tisztdlkodas még a kiradlyok korében sem volt altalanos — forradalmi
ujitdsnak szamitottak. B6 ruhdzatot, egyszerli de taplalo ételeket, friss levegdn vald gyakori
tartozkodast, sok mozgast, uszast ajanl.

A felvilagosodas masik nagy alakja Jean-Jacques Rousseau. Természetelvii
Emilben olvashatjuk: A természet azt akarja, hogy a gyermek gyermek legyen, miel6tt felnétt
lenne. Csak igy lehet feln6tt korara ember a sz6 legnemesebb értelmében.

Rousseau szabadsagot kovetel a gyermeknek, a mozgas szabadsagat. Ellenzi és elveti
a gyerek bepolyazasat, mit az egyiptomiak. A test tervszerli fejlesztésével konkrétan nem
foglalkozik, azonban a fizikai munkdnak nagy jelentdséget tulajdonit. A munka szerinte
praktikus hasznan til az emberi személyiség egészét is fejleszti.

A XVIIL szdzad végi Németorszagban bontakozott ki a filantropistdk mozgalma. Ez
az irdnyzat magaba Otvozte Locke és Rousseau gondolatait. Iskoldkat, filantropinumokat
szerveztek, melyek a hétkoznapi életre akartdk felkésziteni a gyerekeket. (Pukdnszky-
Németh,1996. 45. 0)

A nevelés tartalméanak fontos tényezdje volt a testi nevelés. Erdssé, edzetté, ligyessé
akartak fejleszteni a tanulokat. Sok szabadban folytatott gyakorlat, jaték, kirandulasok — ezek
jellemezték a gyerekek ¢€letét. Az edzést szolgalta az is, hogy a novendékeknek kemény dgyon
kellett aludniuk, hideg vizben flirddnilik, és vékony oOltozékben jartak télen is. Emellett

usztak, eveztek, lovagoltak, vivtak, célba l6ttek. A filantropista pedagdgusok a testgyakorlas
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minden elképzelhetd modjat szorgalmaztdk. Egyesek koziilik a fivos hangszereken valo
jatékot is azért javasoltdk, mert erdsiti a tiidot. Ehhez hasonléan a zongordzds sem azért
ajanlatos, mert fejleszti a zenei érzéket, hanem csupan az ujjak fejlesztd hatdsa miatt.

L. 10. Testi nevelés a XIX. szazadban

Ebben az id6szakban jelentds eredményeket €rtek el a testi nevelés meghonositasaban.
Kantnal a fizikai nevelés a festre és a lélekre egyarant iranyul. A szellemi és erkolesi
nevelésen tul a testi erdk fejlesztését érti ezen. Ez a ,,fizikai nevelés” magaban foglalja: a test
gondozasat, a fegyelmezést és a kimiivelést, azaz a test és 1¢élek kimtvelését.

Szerinte nagyon fontos az edzés, a test, az érzékszervek fejlesztése, a gyakorlds. A testi
kulturarol, a test kimlvelésérdl szolva az érzékszervek és az akaratlagos mozgésok
fejlesztését szorgalmazza. Erdre, gyorsasagra, biztonsagos, kiforrott mozgésra van sziiksége
az embernek ahhoz, hogy sziikség esetén tudjon magan segiteni.

Jollehet a testi erdk és lelki képességek spontan modon is fejlédnek, mégis sziikség
van az emberi tehetség kifejlodésének eldsegitésére, mert nélkiile ,,az elme elhomalyosodik,
az érz6 erd eltompul, az akarat satnya leszen”. ( Pukanszky- Németh, 1996 152-168. o0.) Ezért
szlikség van a nevelésre, ami eldsegiti az ember belsé erdinek minél tokéletesebb kifejlodését.

A nevelés eddig nem mint tudoményag, hanem értékkdzvetitd folyamat volt jelen. A
pedagodgia ugyanis egészen a felvilagosodas koranak végeig, illetve az 1800-as évek elejéig
nem volt 6nallé6 tudomanyag, nem szerepelt semmilyen rendszerben. A tarsadalom-politikai
valtozasok megteremtették az alapokat, hogy a pedagdgiat, mint tudoméany bekeriilt a
rendszerbe. Ez nem volt konnyti feladat, s nem kis idébe keriilt. Sokan sokféle rendszert
alkottak, s ezekben a rendszerekben a pedagdgiat mas-mas helyre raktdk. A ma elfogadottnak
tekintett herbarti rendszerben a pedagogia a kultira, s ezen beliil a filozofia része.

I. 11. Eotvos Jozsef népoktatasi reformja

Miutan a pedagogia koziiggyé, allamiiggyé, valamint megalapozott tudoméannya valt, tobb
oktatastligyi rendelkezés is napvilagot latott. Illyen volt példaul az 1. Ratio Educationis (1777),
amit Maria Terézia adott ki az oktatas €s a tananyagstruktira megformalasarol, vagy Eotvos
Jozsef 1867-es népoktatasi reformja, amely minden sziil6t kotelezett arra, hogy gyermekét
hatéves koratol tizenkét éves koraig iskolaba jarasson. A Ratio Educationisnak kdszonhetd,
hogy a testnevelés bekeriilt az iskola rendjébe. Atszervezték a tananyag tartalmat is, amelyben
fontos szerep jutott a test- €és a fegyvergyakorlatoknak. Kiilondsen az 1848-as forradalom és
szabadsagharc el6tt valt idoszeriivé a testnevelésnek a hadviselésre felkészitd szerepe. Ettdl az

idészaktol kiilon, ©Onalldo tantargy a testnevelés. Eotvos 1867-es rendelete eldirta a
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gimndziumokban a testgyakorlds, a tornaszat minden tanulora kotelezO mivoltat, és azt is,
hogy ezt tervszeriien, a tanév egész folyamata alatt alkalmazzak.

A kiegyezés korszakatol az 1880-as évekig terjedd idészak lerakta a torna- és a
sportmozgalom egyleti alapjait. Ebben az iddben ,,sikké valt” a szabadidét valamilyen sport,
testedzési formaval eltdlteni.

A sportélet fellendiilését mi sem bizonyitja jobban, mint az, hogy az olimpiai
jatékokon a magyarok elészor 1896-ban vettek részt és ezen alkalommal a versenyzdk 2
arany-, 1 eziist- és 2 bronzérmet szereznek. (Foldes- Kun.1982 527. o.)

A XIX. és a XX. szazad forduléjan Magyarorszagon rengeteg Uj pedagogiai irdnyzat
alakult ki. Tobb 0j pedagdgus fejtette ki a nevelésrdl vallott nézeteit. Egyik koziiliikk a neves
Financzy Ernd volt. Merit az eldz6 szazadok pedagogiai eszméibdl, de a kortars tudomanyos
pszicholdgiai kutatasoknak is nagy jelentdséget tulajdonit.

Findnczy a testi nevelést két részfeladatra osztja: egyrészt a testi egészség fenntartasa
az apolas utjan torténik, amely gondoskodik arrél, hogy a gyerek életfolyamatai szabalyosan
menjenek végbe; masrészt a gyermeki szervezet fejlesztése, erésebbé tétele, edzése — az ezzel
kapcsolatos gyakorlds — fontos az akarat nevelése szempontjabdl is, melyben a nevelés két
funkcidja, a testi és erkdlesi nevelés kapcsolodik Ossze. ((Findnczy,1937. 12. o.)

A testi nevelés kialakuldsat kereshetjiik akar az 6korban is. Ebben az iddben még nem
tudatosan nevelték, tanitottak a sziilok gyerekeiket. Késdbb a tapasztalatok felhalmozddasa
Osztonozte a fejlodést. Egyre inkdbb nyilvanvalobba valt, hogy nem csak az értelmet kell
fejleszteni, hanem a testet is. Szinte majdnem minden korszakban figyeltek is erre. Megvolt
az adott kor emberének az elképzelése arrdl, hogy miért fontos a test edzettsége. Athénban az
esztétikus, harmonikus testalkat kialakitdsa volt a fontos, viszont a spartaiak konyortelen
harcosokat formaltak a gyerekekbdl. Az okori Roémaban is a jo katona erds fizikummal
rendelkezett. A kozépkori lovagi nevelésben értéknek szamitott a testi erd, a harcedzettség és
a testi fizikum, de emellett fontosnak tartottak a lovagi tulajdonsagok, erények kibontakozasat
is. Késobb mar arra is odafigyeltek, hogyan és milyen kornyezetben adjék at a gyerekeknek az

értekeket. Egyre inkabb eldtérbe kertilt a gyerek.
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II. A TESTNEVELES ES A SPORT JELENTOSEGE NAPJAINKBAN

,,A sport megtanit becsiiletesen gyozni, vagy emelt fovel vesziteni.
A sport tehat mindenre megtanit.”
Hemingway

Minden jol mikodd polgari tarsadalomban fontos szerepet tolt be a sport. Egészségvédd
szerepérol sokszor ¢és sokan irnak, de hajlamosak vagyunk a sport ember- ¢és
tarsadalomformalo hatéasarol elfeledkezni.

Korunk sajnalatos jellemzdje a kemény, sokszor konyortelen kenyérharc, az
érvényesiilésért, anyagi biztonsagért vald kiizdelem. E kiizdelemben a fizikailag ¢és
szellemileg egyarant jol felkésziiltek oridsi elényt élveznek.

A sport szamos olyan dologra felkészit, ami az élet mas teriiletén hasznossé valhat.

Aki a sportpalydn megtanulta a kiizdést, a szabalyok betartdsdnak fontossagat, az
ellenfél tiszteletét, a birdi dontések elfogaddsat, az megtanult veszteni és nyerni. Az igazi
sportember képes a vesztés utan Ujra felallni és tovabb kiizdeni, ezaltal a civil életben is
hasznosabb, értékesebb tagja lesz a tarsadalomnak, mint aki konnyen feladja a kiizdést, vagy
csak szabalytalan, torvénytelen uton tud eredményt elérni. A sportban megtanulunk
tarsainkkal egyiitt kiizdeni egy célért, megtanulunk alkalmazkodni a valtozo feltételekhez és a
tarsakhoz. Mindezek a tulajdonsdgok egy ¢leten keresztiil kisérik el azt, aki ezt fiatalon
megtanulta, megszokta (Hamar, 2008. 26. o.).

IL. 2. A testnevelés és a sport célja, tartalma

Tobbek kozott a testnevelésen és a sporton keresztiil juthatunk el egészségiink
megOrzésehez. Az egészséges testbe természetesen nemcsak a fizikum, hanem a Iélek és a
szellem edzettsége is beletartozik. Mi is az a testnevelés €s mi a sport? Mi a hasonlosag ¢€s
kiilonbség e két fogalom kozott? Mi a célja és tartalma a testnevelésnek €s a sportnak? Ezekre
a kérdésekre keresem a kovetkezdkben a valaszt.

A testnevelées nem mas, mint az emberi test erejének, ligyességének, ellenallo-
képességének fejlesztése iskolai, tantargyi keretek kozott. Kissé komplexebben értelmezve, az
emberre gyakorolt olyan szandékos hatdsok Osszessége, amelyek célja a fejlodés segitése,
alakitasa, felkészités a tarsadalmi kotelezettségekre, végsé soron az életre. A sport viszont
tarsadalmi jelenség, az ember tarsadalmi 1étének velejardja, sajatos emberi tevékenység.
Kulturalis jelenség, amelyre jellemzé a szervezet felfrissitése, edzése, a teljesitmények

novelésére torekvés, a vetélkedés. Onként vallalt, szérakoztatd szabadidd-eltdltés. Jellemzdije
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a céltudatossag. Mas megfogalmazasban: a sport a testi (fizikai) aktivitas meghatarozott
formaja. Téagabb értelemben olyan szdrakoztaté idotoltés, jaték, amely ndveli az ember
mozgaskulturajat, fizikai erejét, egészségét. Sziikebb értelemben: az elébbi tevékenység
rendszeres, versenyszerii izése a teljesitménynovelés céljabol. Ebben az értelemben a
versenysport €s az €lsport tartozik ebbe a kategoridba. (Hamar, 2008. 19-21. o.)

Az ukran kozoktatasban is a testnevelés intézményes, tantargyi keretek kozott folyik.
A testnevelés minden iskolatipusban, minden iskola formaban és minden évfolyamon része a
tanitandé tantargyak korének. Ez praktikusan azt jelenti, hogy az 1. évfolyamtol a 11.
¢vfolyamig — még ha eltéréd mértékben is — minden osztalyfokon tanitanak testnevelést.

A testnevelés célja, hogy megalapozza a feln6ttkori munkavégzo képességet; mozgas
repertoart ad a mindennapos és iddszakos feliidiilésre, felfrissiilésre, szorakozasra; felkészit a
kulturalt szabadidd-eltoltésre s a mindségi élet megélésére.

A testnevelés tantargy céljai kozott fellelheté még a prevencio (megeldzés) is. A
prevencids tevékenység minden olyan testi-lelki karosodds megel6zését jelenti, amely a
tanulot az iskolai és a mindennapi tevékenységei soran érheti.

A megeldzés napjainkban sajnalatosan aktudlis téma. A szdmitogéphez, a televizidhoz
lancolt gyerekek (felndttek) szakszerli megmozgatdsa iddszerli feladattd valt, mivel a
mozgasszervi elvaltozasok olyan mértékben terjedtek el az iskolas korosztaly korében, amely
stirgds intézkedések sorat varja el a testneveléssel foglalkozo szakemberektdl is.

A sporttevékenység az emberi tevékenységrendszeren beliil nem kizarolag szabadidds
tevékenység, hanem sokkal inkabb tanulas, munka, jaték, melynek eredménye, a teljesitmény
is csak ugy értelmezhetd, ha van mihez viszonyitani, van elére megadott skala, mérce,
kiszabott szint. A sport célja tehat, minden szinten €s minden formajaban, olyan tevékenység,
amelyben alapvetd hajtoerd a teljesitmény novelésének allanddan jelenlévd igénye.

Fejlodés-1¢lektani, pedagogiai és élettani kutatdsok alapjan ismert tény, hogy az
¢letkorhoz i1gazodo testi és lelki igények meghatarozo tényezok a tevékenységprofil
kialakitdsaban. A gyermek, a serdiild, az ifju — az életkornak, a kornyezeti hatdsoknak
megfelelden — szellemi fejlddése, képességei, fizikai allapota folytonos véltozasokon megy
keresztiil, alakul és formalodik. A sportnak, az iskolai testnevelésnek éppen az a feladata,
hogy az egyes életkorok fizikai terhelését, a fejlodés torvényszerliségeihez alkalmazkodva, az
érés-novekedés folyamatat segitve, a szervezet igényeinek ¢€s lehetOségeinek megfeleld
mértékben alakitsa. Mivel a fejlédés nem linedrisan egyenletes, hiszen az egyes

korosztalyokban magasak, alacsonyak, tulsulyosak, sovanyak, koran és késébben érok
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egyarant jelen vannak, a sportolok illetve a tanulok kozott kiilonbséget kell tenni mind a
terhelés nagysdga, mind pedig az oktatds vonatkozasaban.

A testnevelés céljai és feladatai Gsszetettek, ennek megfelelden a miivelddés tartalma
is komplex jellegii. A testnevelésben — tartalmat tekintve — a mlveltségnek két, egymastol jol
elvalaszthatdo, a gyakorlatban azonban egymast atfed6 rétege kiilonboztethetd meg,
nevezetesen:

- az egészségligyi kulturdhoz kapcsolddd, kondiciondlis kompenzalds-ismeret ¢&s
eszkOzrendszere, valamint
- a mozgasmiveltség kialakitasaban szerepet jatsz6 jaték- és sportmiiveltség.

Az ember a tarsadalomban csak a természet térvényszeriiségeinek figyelembevételével
képes fennmaradni, igy életkoriilményeinek kialakitasaval probal védekezni az egészséget
karositd tényezok ellen. E védekezés egyik lehetséges moddja az egyéni ¢életmdd, a
tevékenység Osszhangjanak a megteremtése, amely f6 céljat tekintve az egészségmegorzeés. A
testnevelés miivelddés tartalmanak egyik korét éppen azok az eljardsok, modszerek adjék,
amelyek hozzéjarulnak az egészségmegdrzéshez. A testnevelés és sport szerepe jelentdsen
megndétt a tarsadalmi eredetli egészségkarositd és urbanizacios hatasok ellensulyozasaban.
Mindezek — a higiéniai eljarasokkal, a sziikségletekkel ¢€s szokéasokkal kiegésziilve —

elengedhetetlen velejardi az egészséges €életmod kialakitasanak (Hamar, 2008. 28. o.).

A kulturdlt, tiszta kornyezet dontd szerepet jatszik az egyén higiéniai
szokasrendszerének kialakitdsdban. A helyes életrend legfontosabb feltétele az egészség
megtartasa, megszilarditdsa, amelyhez elsdsorban alapvetd higiéniai (egészségtani) elvek
elfogadésa, betartasa sziikséges. A higiéniai ismereteknek a személyi higiéniara vonatkozo
kore — az egyénnek a tisztalkodasara, a megfeleld 6ltozkodésére, a kéaros szenvedélyektdl vald
tartozkodasara, — a testnevelés és sporttevékenység soran, szinte észrevétleniil sajatithatd,
sajatittathato el.

A testnevelés miivelddés tartalmanak targyaldasakor nem maradhat figyelmen kiviil a
koznapi, kulturdlt viselkedés tarsadalmilag kialakult mozgaskészlete sem. E készlet
megismerése, tudatositasa €és készségszintli alkalmazéasanak gyakorlata az a folyamat, amely a
testnevelés oktatdsan keresztiil segit elsajatitani e viselkedési sémakat, a mindennapi életben
torténd alkalmazasukat.

A mozgismiiveltség a kulturdlt, képzett ember miiveltségének része, tanulés,
gyakorlas altal megszerzett sokréti mozgaskészség, az ezekhez kapcsolodd ismeretek,

normak, attitidok és értékek rendszere. Potencidlis cselekvOképességként is értelmezhetd,
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amelynek alapja és feltétele a motoros (kondicionalis és koordinécids) képességek optimalis
szintje, ezek valtozékonysaga, a jo helyzetfelismerd képesség, a gyors dontési készség, a
leleményesség, a célszerliség, a kezdeményezdkészség ¢és a  gyakorlatiassag.
Mozgasmiiveltségen — roviden — egy széles értelemben vett cselekvés kulturaltsagot értiink.

Cselekveés kulturaltsag elképzelhetetlen a jaték- és sportkultiraban vald jartassag
nélkiil. A jartassdg megszerzése a mozgasos jaték- és sporttevékenység jellegzetes teriiletein
olyan mivelddés tartalom, amely bizonyos készségek kialakitdsara ¢és képességek
fejlesztésére szolgal. Az ezen a folyamaton keresztiill megszerzett tudds nem mas, mint az
0nallo testedzésre, sportolasra vald képesség. (Hamar, 2008. 22. o.)

Ennek sziikségességét az is indokolja, hogy jelenleg még nem eléggé biztositott a
szervezett keretek kozotti ugynevezett hobbisport lehetdsége, amelynek keretében az egyén
sajat oromére, szorakozasara sportolhatna. Nagyfoku onallosagra van sziikség ahhoz, hogy az
emberek akar egészségiik érdekében, akar valamilyen més igény miatt megtaldljdk azokat a
sportolasi formakat és lehetéségeket, amelyek kielégitok szdmukra. Ezért (is) harul nagy
feladat az iskolai testnevelésre!

IL. 2. A rendszeres testmozgas személyiségfejleszto hatasa

Az iskola a gyermek mindennapi életének, probalkozasainak, sikereinek és
kudarcainak a szintere. Sajatos képzési és nevelési hatasrendszerével a szocializéciora, a
kozosségben torténd egyéni érvényesiilésre készit fel. Torekvései, és célkitlizéser kozott
szerepel a széleskdrli miivelddési anyag 4ataddsa mellett a gyermeki személyiség értékes
vonasainak felszinre hozésa és erdsitése, az egyén dnmagara, illetve a tarsadalom szdmara is
értektelennek itélt tulajdonsagok visszaszoritdsa, korrigdlasa. Ez a tevékenység az egész
személyiség formalasat jelenti.

Mint minden emberi tevékenységben, igy a testnevelés és sporttevékenységben is, a
maga teljes emberi mivoltdban, mindig az egész személyiség vesz részt. Ennek kdvetkeztében
e tevékenységnek is sziikségszertien személyiség-alakito, személyiség-befolyasold hatasa van.
Valamennyi tarsadalmi forméban €16 ember személyis€ég-Osszetevdi kozott szamos olyan
alkotorész taldlhaté, amely a testi nevelés sordan, a rendszeres testgyakorlds ¢és
sporttevékenység hatasara alakul ki, eredményeként befolyasolhatd, atformalhat6. A
személyiség-OsszetevOk két f6 komponensre bonthatok: a biologiai ¢és tarsadalmi
OsszetevOkre, amelyeken beliil, sajatos Osszerendezettség alapjan, tovabbi alkotéelemek
hoznak létre bonyolult csoportokat. A testi nevelés, a mozgasos cselekvések, a testnevelés és
a sport értékeinél fogva mindkét irdnyban a fejleszté-neveld hatds szempontjabol semmi

massal nem potolhatd, kitind lehetdségeket biztositanak. A testnevelés tantargyban a
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legértékesebb jellemvondsok célként jelennek meg, melyek a kovetkezOképpen
Osszegezhetok.

A testnevelés elsOsorban gyakorlatiassaga miatt rendkiviil alkalmas az Jnallosdg, az
ontevékenység kialakitasara, mivel a mozgasok készséggé formaldsaban nagy szerep jut az
onallé gyakorlasnak. Nem 1is beszélve a tanoran kiviili, szabadidoben végzett 6nallo
gyakorlasokrol, esetleg edzésekrol, amelyek révén a tanuld valdban aktivitassal vesz részt a
tanuldasi, fejlédési folyamatban.

Az iskolai testnevelésben, a kozosségben torténd mozgésos jatékok soran sziikséges a
tolerancia, amely a kevésbé jo képességliekkel szembeni tlirelmet és megértést jelenti. A
tolerancia fogalomkdrébe tartozik a massag elfogadasa is, amely ebben az esetben a
mozgassériilt vagy mozgasukban valamilyen moédon korlatozott egyénekkel szembeni
elfogadast és megértést jelenti (Hamar, 2008. 31. o.).

A fegyelem, a fegyelmezettség, a kitartds olyan sziikséges jellemvonasok, amelyek
kiemelten kezelhetok a testnevelés és a sport eszkozeivel. Tudvalévd, hogy onfegyelem ¢és
kitartas nélkiil nem érhet6 el siker sem a mozgéstanulasban, sem a sportban. Akik e kdzben a
tevékenységek kozben megtanultdk és megszoktak a fegyelmezettséget (a pontossigot, az
utasitdsok betartasat stb.), az eredmény elérése szempontjabol nélkiilozhetetlen kitartast,
kiizdeni tudast, azoknal ezek a jellemvonasok varhatéan ugy megszilardulnak, hogy az élet
egy¢b teriiletein, a munkaban €s a maganéletben is ennek megfelelden cselekszenek majd.

Lényeges jellemvonas-egyiittes a rugalmassag, a nyitottsag az Gjra, a leleményesség, a
kreativitds. A testnevelés és a sport jellegébdl adodoan kindlja a lehetdségeket, hiszen az 1j
technikai-taktikai elemek elsajatitdsa, a sikerélményeken keresztiili motivaltsag 1wjabb
ismeretek, teljesitmények megszerzésére, magatol értetdddve teszi a nyitottsagot, €s tag teret
ad az otletek megvaldsitdsdhoz. A nyilt készségeket igénylé mozgasformakban a rugalmassag
a helyzetekhez, az ellenfélhez és a korliilményekhez elengedhetetlen feltétel. A leleményesség
¢s a furfangos megoldasok emelik a kiilonb6zd jatékok ¢és jatékossag szinvonalat,
¢lményszerliségét mind a benne résztvevd, mind pedig a kiviilrél szemléld szamara.

A helyes és valos onértékelés kialakitasanak legjobb eszkoze a testnevelés, mivel az
egyén cselekvései végrehajtdsdban Onmagara van utalva, és a masokkal torténd
Osszehasonlitds objektiv modon zajlik. A mérhetd teljesitmények, az egészséges rivalizalas
Osszehasonlitasai hozzasegitenek a viszonyitdsok alapjan a valos onértékeléshez, a kritika
elfogadasdhoz, és hozzdjarulnak az onelfogadashoz, amely megkonnyiti az individualizacios

folyamatokat is.
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A testnevelés és sport tovabbi eldnye, hogy a problémamegoldas el6térbe allitasa
segiti a gondolkodast, a dontési képesség fejlesztését. A feladatok megvalasztasa, a
jatékhelyzetek dontést kivand mozzanatai, a versenyszituaciokban szorult helyzetbdl torténd
kitorési probalkozasok mind arra kényszeritik az egyént, hogy ,,hasznélja a fejét”, 6nmaga
valjon alkalmassa a probléméak megoldasara, ahelyett, hogy mastol varna segitséget. (6. 25. 0)

Befolyéasold tényezd lehet a testnevelO tandr, az edzd, az osztalytars, a sporttars
személye, de mindez semmit sem ér, ha nem parosul az egyén onfejlesztd tevékenységével. A
diaknak, a sportolonak dnmaganak is tennie kell a siker elérése érdekében, még pedig ugy,
hogy mindez ne csak kiilsd hatdsok, netan kényszer hatdsara, hanem belsé meggy6z6désbal
torténjen (Hamar, 2008. 29. o.).

IL. 3. A sport jelentésége a testi fejlodésben

A sport fontossagat mar a vilag minden t4jan felismerték, népszeriisége folyamatosan
nd. Aki egyszer raérez az izére, nem menekiil. Fiiggévé valik és — még ha vannak is
hullamvolgyek, amikor a hatunk kozepére sem kivanjuk az edzést — mar nem sajndljuk azt a
kevés id6t naponta.

A mai gyorsuld vildgban az emberek nehezen lépnek ki a taposémalombol. Sokan
sajnos semmi mast nem csindlnak, csak felkelnek reggel, elmennek dolgozni, hazamennek,
foéznek a csalddnak és alszanak. Majd mindez kezdddik elolrdl. Nem szabad hagyni, hogy az
¢let ilyen sablonos legyen. Aki mar elkezdett sportolni, tudja, hogy igenis beleszorithato a
napi rutinba és nagyon nagy jelentdsége van. Az ember kiszakad a napi monotonitasbdl, 1j
ismeretségekre tesz szert, tesz az egészsége érdekében, a betegségek megeldzése érdekében.
A sport segit levezetni a fesziiltséget, menekiilési utat ad €s tarsasagot kinal. De nézziik csak
sorban.

Kiszakadunk a monotonitdsbol. Minden sport mas moddon teszi ezt. Ha elmegyiink
egyediil futni, esetleg Giszni, vagy biciklizni, itt a lehetéség, hogy mindent atgondoljunk, amire
nincs 1d6 napkdzben a rohanasban. Itt az 1d6 értékelni a napot, a kapcsolatainkat, az
¢letmindségiinket €s az elégedettségiinket. Gondolkodhatunk azon, mit, hogyan kéne
valtoztatni. Bar lehet, hogy egyediil futunk, Gszunk, vagy bicikliziink, a koriilottiink sportolok
azonban érzékeltetik veliink, hogy igen is egy k6zosség lancszeme vagyunk.

Sportolas kdzben rengeteg 0j kapcsolatot €pitiink, €s rengeteg embert ismeriink meg.
Akar az edzbéteremben, akar a sportszer boltban. A k6zos cél — a sportolas — mindig téma ¢és
Osszekoti a sportold embereket. Az ember kénytelen a kommunikacidéra bizonyos célok

elérése érdekében Egy jol miikodd sportold kozdsségnél lassan kialakulnak egyéb kozos
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szabadidd eltoltési formak. Ezek mind-mind javitjdk az ember kozérzetét, a kozosséghez
tartozas magabiztossa tesz és megerdsit abban, hogy fontosak vagyunk a vildgban.

Tesziink az egészséglink érdekében. A testmozgds pozitiv hatdssal van az
egészséglinkre ¢és a kozérzetlinkre. Segitségiinkre lehet szdmos betegség megelozésében ¢€s
lekiizdésében. A rendszeres edzésnek koszonhetden az idegrendszer is alkalmazkodik az
ujabb és ijabb gyors ingerekre, aminek hatdsara né az ingertiilet atvitel sebessége, ¢és az ideg-
izom kapcsolatok szama is. A mozgaskoordinacié és a motoros funkciok pedig javulnak.
Tehat a testmozgas felkészit minket a mindennapi élet soran bekdvetkez6 varatlan helyzetekre
¢s segit abban, hogy gyorsabban tudjunk reagélni hirtelen valtozasokra. Bar elfaradunk tdle,
utdna mégis energiat ad, magabiztossagot, ¢leterét. Emelkedik a béta-endorfin szint is, ami
teljesen olyan hatast valt ki, mint amit morfin adagolas utan érezhetnénk. Ezt azonban csak
né¢hany alkalom utdn érezhetjiik.

A sportoldssal megeldzhetjiik a legfobb haldlozasi okként szamon tartott betegségeket.
A sportolok korében kevesebb dohanyos van ¢és altaldban jobban odafigyelnek a
taplalkozasra, mint a nem sportold emberek. A mozgés bioldgiai sziikséglet. Mivel sokan
ilémunkat végziink, a sport az egyetlen modja, hogy ezt a biologiai sziikségletiinket
kielégitsiik. Ha ezt nem tessziik a mozgashiany elvaltozasokat, betegségeket okoz. Hatékony
megoldas lehet stressz, alvaszavarok esetén, noveli a teherbird képességet, kontrollalja az
étvagyunkat. Ha mozgunk, iziileteink ¢€s izmaink 1dds korunkra is rugalmasak maradnak,
sokkal mindségesebb ¢és tartalmasabb életet tudunk élni. Javul az agyi kapacitds az
oxigénfelvétel fokozodasa miatt.

Foképp az aerob jellegli mozgéasoknak kdszonhetden nemcsak a kozérzetiink javul, de
megnd a sziv teljesitoképessége is tobbek kozott. Az edzett sziv sportolaskor tobb oxigén
szallitasara képes, igy nagyobb a teljesitménye, nyugalomban viszont tokéletesebb a pihenése.
Edzett ember nyugalmi pulzusa (reggel ébredéskor mért pulzus) alacsonyabb, a sziv kevesebb
munkéval képes ellatni a feladatat, ami nyilvan ndveli az élettartamat, hiszen kevesebb
munkat kell végeznie.

A rendszeres mozgasra izmaink alkalmazkodassal reagdlnak. Megvastagodnak,
fejlddnek, formaldodnak. A nagyobb izomtdmeg tobb energidt hasznal el, aminek
kovetkeztében csokken a test zsirtartalma. Tehdt minél tobb izom van rajtunk, annal
konnyebb a zsirparnaktdl megszabadulni. Nagyobb aktivitassal mikodnek az energiat
szolgaltato folyamatok, ami nyugalmi allapotban is jelen van. Anyagcserénk felgyorsul.

Szamos kutatds bizonyitotta, hogy a sportolé emberek immunrendszere is erdsebb,

mint a nem sportoloké, valamint azt is, hogy a sportolok kevesebb stresszt és depressziot
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¢lnek at. Ennek az az oka, hogy a folyton visszatérd edzések stresszként érik a szervezetet,
amire a test ’antidepresszansokat’ bocsat ki, mint a noradrenalin vagy szerotonin. Ezek
jelenléte a szervezetben pedig gyakorlatilag természetes stressz oldd hatast biztosit.
Mindehhez jon még az aerob kapacitasnal emlitett alacsonyabb nyugalmi pulzus, ami
napkozben is alacsonyabb pulzust jelent és nem utolsdésorban azt is, hogy a szivverés az
edzettség hatdsara sokkal konnyebben visszadll a nyugalmi iitembe. A sportolas hatasara
csokken az adrenalin szint, az Gigynevezett stressz-hormonszint. Ugyanakkor novekszik az
Immuglobolin A szint, ami behdl6zza az 0sszes nyalkahartyat, és védelmet biztosit, megov a
felso-léguti fertézésektdl, osszefoglalva tehat: erdsiti az immunrendszert (Hamar, 2008. 22.
0.)

Sajnalatos tény, hogy statisztikai adatok szerint az egészségiigyi kiadasok 30-50%-a
gyakorlatilag a mozgas hianyabol fakadé betegségek kezelésére sziikséges. Igy tehat a sport
népszerlsitése fontos feladat abbol a szempontbdl is, hogy a betegségek kezelései miatt
bekovetkezd kiadasokat millid més helyre is be lehetne fektetni. A felndtt népesség nagyon
kevés hanyada végez sporttevékenységet, ha azonban sziikebb értelemben vesszik a
sportolast (min. heti 2 alkalom és min. fél 6ra alkalmanként), akkor a felnétt népesség még
kevesebb része sportol. Ukrajnaban allami szinten sajnos nem veszik elég komolyan a sport
fontossagat. Bar beindultak kiilonb6z6 szervezett szintli kezdeményezések, klubok,
tarsasagok, sportszovetségek, sorban nyilnak a fitnesztermek, mégis pont azokhoz jut el az
informécio és a motivacio nehezen, akiknek a leginkabb sziikségiik lenne ra.

A felnétteknek hetente minimum héromszor kellene valamilyen testmozgast
végezniiik. Az intenzitas az ugynevezett maximalis pulzusszam 60-90%-an torténjen, az
id6tartam 20-60 perc legyen, ami aerob aktivitdsra szoritdodjon, ill. kiegészitd 30 perces
valtakoz6 intenzitasti edzésre. A rendszeres fizikai aktivitdsnak az elhizas megel6zésében is
nagy a szerepe, hiszen a testsulyt abszolit optimalizalni tudja, de mas betegségekre is
jotékony hatassal van. Rendkiviil jol kezelhetd vele a magas vérnyomas, a kettestipusu
cukorbetegség, ami foleg idoskorban keriil eldtérbe, a csontritkulds, €és szamos iziileti
betegség, pl. a gerinc problémak, az iziileti kopas. Egyes daganatos betegségek a vastagbél, az
emld és a tiid6 rosszindulati elvaltozasainak megeldzésében is komoly szerepet jatszik.
Azonban figyelni kell, a daganatos megbetegedés tipusdra, miel6tt a rendszeres testmozgés
mellett dontiink, mert sokszor sajnos tobbet arthatunk, mint haszndlhatunk a fizikai
aktivitassal. A depresszidra, azonban minden esetben jotékony hatassal van.

A sport szeretetét egészen kicsi gyermekkorban kell kialakitani, hogy az természetes

részévé valjon a majdani felnétt életének, ezaltal szamos kellemetlenségtdl megkimélje és
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ugyanennyi kellemes élménnyel gazdagitsa gyermekiink életét. Nemcsak Ukrajnaban, de a
kornyez6 orszagokban is egyre tobb a tulsulyos gyerek, egyre tobbnél diagnosztizalnak magas
vérnyomast és az anyagcsere zavarai miatt jelentkezd panaszokat. Ezen valtoztatni kell!
Vigyiik a gyereket biciklizni, kirdndulni, utazni, mutassunk meg neki tobbféle sportagat, hogy
késObb maga is eldonthesse, hogy melyikhez van igazan kedve. Nagyon fontos, hogy iskolai
kereteken kiviil is biztositsunk lehetdséget a sportolasra! A sportolast a jatékok

megtanitdsaval, megtanulasaval lehet a leghatékonyabban megszerettetni a gyerekekkel.
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III. A SPORT HELYE ES JELENTOSEGE AZ EGESZSEGES
ELETMOD KIALAKULASABAN

A mozgasos cselekvés minden esetben fizikai erdfeszitéssel jar. Kisgyermekkorban a
mozgasra, mint természetes igényre sziikség van. Azonban, ahogy n6 a gyerek, egyre inkabb
lekotik a tarsadalom modern vivmanyai (szamitogép, televizio, vided, DVD, stb.) Méara mar
bebizonyitott tény, hogy a mozgas, a sport, amellett, hogy egészséges, nyugtatja a lelket és
Osztonzi az alkotd készséget is. A rendszeres testmozgés életkort figyelembe nem véve
minden embernek ajanlott: kisgyermekektdl egészen az iddskoruakig. Az iskola alapvetd
feladata a gyerekek mozgésigényének a kielégitése. Az iskolanak ilyen tekintetben nincs
nehéz dolga, hiszen a gyerekben természetes mozgassziikséglet van. A tanit6é dolga az, hogy
ezt a mozgassziikségletet folyamatosan kielégitse és fenntartsa. Ennek a megalapozéasat a
korszer(i iskolai testnevelésnek kell megoldani. Piérre de Coubertin bdaro meghatarozasa
szerint: ,,a sport az intenziv testi eréfeszités onkéntes és szokdssa valt gyakorlasa, amely a
fejlodésre, a haladasra iranyul6 akaraton alapul és kockazatot tartalmaz”. Sokat valtozott az
Ota a vildg: ma mar nem csak az atléta alkata emberek, vagy jo fizikumt versenyzok
sportolhatnak, hanem a fogyatékos, vagy tolokocsis rokkantak szamara is lehet 6rom a sport.
A rendszeres testedzés, sport beépiilése az életiinkbe egészséges szokassa valhat, fejleszti a
tanulok személyiségét, erkolcesi erdfeszitésiiket, kitartdsra tanitja 6ket. A sport segitségével a
fiatalok ¢€letébe a pozitiv tényezOk keriilnek tulsulyba a negativ tényezdokkel szemben. (/2.
36.- 37. 0.) a kovetkezd pozitiv és negativ tényezoket tartja fontosnak:

Pozitiv tényezok:
— kiegyensulyozott, rendszeres napirend,
— kielégito alvas,
— megfeleld taplalkozas,
— aktiv szabadid6-kihasznalas,
— rendszeres testedzés.
Negativ tényezok:
— stressz, tulerdltetés,
— kevés és rossz alvas,
— sulyfelesleg,
— mozgasszegeényseég,

— alkoholfogyasztéas, dohanyzas.
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Gyermekkorban az a cél, hogy az egészséges vetélkedési vagyat felhasznalva mérje fel a
pedagégus a tanulok erd, gyorsasdg, mozgékonysag, tligyesség, alloképesség ismeretét.
Jatékos forméban lehet korrigalni a testtartasi hibakat. Tudatosan 6sztondzni kell a tanulokat a
rendszeres sportolasra, amelynek az egyik kedvelt pedagogiai fogasa, hogy a gyerekeket
megismertetik minél tobb sportdggal, igy mindenki megtaldlhatja azt a részét a sportnak,
amelynél megallapodik. A rendszeres sport velejaroja az eréfeszités, valamint a mozgas és az
eredmény miatt érzett 6rom is. Ez testi-lelki frissességgel tolti el a szervezetet, és 0sztondz a
tovabbi munkara. Sok sportag és sportjaték alkalmas arra, hogy megorizze az egészséget ¢és
fejlessze az alloképességet: kerékparozas, kocogds, Uszds, korcsolydzds, kézilabda,
tollaslabda, teniszezés stb. ezek a sportok még oOromtelibbé és konnyebbé valnak, ha
csapatban végezziik Oket. Ilyenkor nem csak a csapatszellemet novelhetjiik, de akar egyes
sportok a gyerekek hobbijava, szokasava valhatnak, illetve nagyban megkonnyiti a baratokra
talalast. A csaladd feladata a biztatas, de igazabol az segiti legjobban kialakitani a gyermek
sportba vetett hitét, ha az egész csalad — sziil6, gyermek, testvér- segiti egymast az egészséges
¢letvitel kialakitasaban (12. 37.-38. o.).

Az egészségesebb ¢életmod, a helyes életritmus, a korszerli tapladlkozas mellett nagyon
fontos a mozgasos tevékenység. Ezek segitségével szeretne a csalad és a pedagdgus
kiegyensulyozottabb életvitelli, harmonikus lelkiiletli, szocialisabban €16 embereket nevelni a
gyerekekbdl Minél kisebb a gyerek, annal inkdbb olyan aktivizalo tevékenységet kell
hasznalnunk nevelése szempontjabol, mint a jaték, vagy a kornyezettel vald egyiittélés,
egyiittjatszas. A nevelés az a folyamat, amelynek eredményeként a gyerek szocializalodik,
vagyis beilleszkedik a tarsadalomba. Ennek egyik fontos része az egészséges ¢€letmddra
nevelés. Az egészséges szokdsok kialakitasaban —f6leg gyermekkorban — nagy szerepet tolt be
a gyerek kornyezete. A gyerek kornyezetét a csalad, a sziild, kés6bb a pedagogus és a
kozosség hatarozza meg. A gyerek szocializaloddsa modell, sablon alapjan valosul meg. A
modellképzés jatékosan, torténik. A gyerekek aktivak, tevékenyek, érdeklddésiiket nem kell
felkelteni, hiszen mar a kezdetektdl adott. A csalad és a pedagdgus feladata, hogy ezt az
érdeklddést a helyes irdnyba terelje, ¢s megfeleld képen kezelje. Az aktivitds iranyitasa
azonban csak a megfeleld jatéktevékenységen keresztiil érhetd el. Ebben az estben feltétleniil
figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat. A pedagdgus munkéja csak a 8-10 éves
gyerekeken kezd visszatlikr6z0dni. De a kialakult szokasokat csak akkor képes a gyerek
megtartani, ha azokat kornyezete is atveszi. Tehat nemcsak a kornyezet van neveld hatassal a

gyerekre, hanem a gyerek is neveli kornyezetét (Dr. Kern, 65. — 66. old.).
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KUTATAS

A testnevelés és sport jelentosége az egészséges életmoddal kapcsolatos
sziikségletek alakulasara a Aknaszlatinai Bolyai Janos Kozépiskola tanuléinak
kérdoives felmérése alapjan
A testnevelés tantargy — a tobbi tantargyhoz hasonldan — sajatos miiveltségtartalommal bir és
elsddleges célja ennek atszarmaztatasa. EbbOl a szempontbol egy a tantargyak kozil.
Ugyanakkor egyetlen a tantargyak koziil, amely els6sorban (de nem csak!) a test, a fizikum
fejlesztésével foglalkozik. Az ,,ép testben ép 1€lek” (Juvenalis rémai koltd) egyensulyat az
iskolai tantargyak koziil kizardlag a testnevelés biztositja. Ezért nagy jelentOségii az a
torekvés, hogy az altalanos iskola valamennyi évfolyaméan bevezessék a mindennapi (heti 6t)

testnevelési orat, illetve a kozépiskoldkban is biztositott legyen a testedzés minden nap.

A miuveltségtartalom sajatossagain til a testnevelés tantargynak, az iskolai éveken
tulmutato, kiemelkedd szerepe van az életmdd alakitdsdban. A testnevelési 6rdn szerzett
élmények, tapasztalatok, ismeretek — kiegésziilve a csalddban, mas tandrdkon ¢és a
szabadidében szerzettekkel — alapozzdk meg azokat a szokésainkat, amelyek életmddunk
részévé valnak. Azt ma mar mindenki tudja — hiszen sokat foglalkoznak ezzel valamennyi
médidban —, hogy az egészséges ¢€letmod elképzelhetetlen megfeleld mennyiségli mozgas
nélkil. Az ¢€lményt add, Onként vallalt mozgashoz viszont megfeleld mozgasismeret
szlikséges. Nehezen képzelhetd el, hogy sikeresen, igy élvezetesen lizzlink valamilyen
sportagat, amit sohasem probaltunk, amiben nem vagyunk legalabb atlagos szinten jartasak. A
mozgastanuldshoz nélkiillozhetetlen képességek ¢és készségek fejlesztése, illetve a
sportmozgasok alapjainak megismerése is az iskolai testnevelés keretében zajlik.

A sport, a mozgas, a jaték alapvetd tevékenység a gyermekek életében. A gyermekek jaték
kozben igen fogékonyak, ugy tanulnak meg bizonyos dolgokat — legyenek azok fizikai vagy
mentalis feladatok -, hogy az nem jelent szdmukra megterhelést. Barmilyen sportagrol van
sz0, mindenhol eldtérbe keriil az eredményesség. Sajnos nem csak a versenypalydkon, hanem
az iskoldkban is. Mar iskolai kereteken beliil is kiilonb6z6 szinteket kell teljesiteniiik a
gyerekeknek. A jaték, a mozgéds pedig a gyerekek lételeme, a pedagdégusoknak pedig
nagyszerl lehetdség, hogy tanitvanyaikat minél alaposabban megismerjék. A jaték és a sport
nem csak a személyiség €s a gyerek képességeinek megismerésében segitség a testneveld és
edz0 szamdra, hanem a személyiség formélasara és a testi /motoros/ képesség fejlesztésére is

alkalmas.
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Sokféle sportigat meg lehet ismertetni, ki lehet probalni, meg lehet szerettetni a
gyerekekkel az iskoldban. Beszélgetéseim soran kideriilt, hogy magat a testnevelés orat nem
tanoranak fogjak fel a tanuldk, hanem egy nagy jatéknak. Természetesen a testneveld tanar a
tanorajat tudatosan é€piti fel és szerepet kap a jaték is, de ha a gyerek barmilyen formaban
mozoghat, az mar egy kikapcsolodas, feltoltédés a szamara.

Anyag és modszer

Elméletben mindenki tisztdban van azzal, hogy mennyire fontos a gyermekek életében a
testnevelés, a sport, a mindennapi mozgas. A gyakorlatban, viszont az tapasztlahato, hogy a
modern technika kiirtja azt a perspektivat, hogy a lét eleme a mozgas. Ugy vélem, a
gyermekek egészségnevelését a csaladi nevelésre épitve elsdsorban az iskolan beliil lehet és
kell megalapozni. A sziilokkel kdzosen az altalanos iskola als6 tagozatan még nagy eséllyel
lehetne egészségtudatos magatartast javitani, pdtolni vagy jobb esetben csak csiszolni,
finomitani.

Kutatasom célja az volt, hogy megkérdezzem az iskolaskort tanuldkat arrél, hogy mennyire
kedvelik a testnevelési orakat és hogyan viszonyulnak a sporthoz. Tovabba ki szerettem volna
deriteni, hogy a sport milyen helyet foglal el a didkok életében és mennyire aktivak, ha
sportolasrdl van szo.

Hipotézis

A munkam soran feltételeztem, hogy az iskolaskoru gyerekek mindegyike imadja az iskolai
testnevelést, tisztdban vannak a sport egészségfejlesztd szerepével, jotékony hatisaval és
keresik a lehetOségeket a sportoldsra, a rendszeres mozgasra. Biztos voltam abban, hogy a
felsd osztalyos tanulok tobbsége mar kivalasztotta a szaméra legkedveltebb sportagat €s a
megkérdezett tanulok legalabb 50% tudatosan részt vesz valamilyen mozgasos testedzésen.
Tovabba biztos voltam abban is, hogy a gyerekek nagy részének van példaképe, aki
0sztonzodleg hat rajuk a sportolasban.

A kutatas helye

Aknaszlatina kozség, lakossaga kortlbeliil 10000 {6, a telepililésen harom iskola
miikddik: az 1. szdmu ukran-orosz tannyelvii kozépiskola, a 2. szdml roman tannyelvii iskola
¢és a harmadik szamu Bolyai Janos Kozépiskola, ahol magyar nyelven folyik az oktatas, amely
kutatdsom célpontjaként is szolgalt egyben. Az iskola 20 f0s tantestiiletbdl all és 117 didkja
van. Az iskola felszereltsége testnevelés szempontjabol hianyosnak mondhato, mivel nem
rendelkezik tornateremmel, sem az ahhoz sziikséges felszereléssel, igy télen kevésbbé aktiv
moédon torténik a testnevelési foglalkozas. A tornateremnek nevezett helység egy nagyobb

tanteremnek felel meg, ahol laminat padlé van, néhany tornapad, amelyen hasizom-, ugro- €s
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egyensulygyakorlatokat végeznek a didkok télen, tovabba néhany matrac és sulyzok. Ezért,
amikor az id6jaras nem engedi meg, hogy az udvaron tornazzanak a didkok, kénytelenek
ennyivel beérni. Az iskolaban igen nagy népszertirégnek 6rvend a labdartagas a fiuk, de foként
a lanyok korében. A lany focicsapat minden évben részt vesz a jarasi néi bajnoksagon, ahol
szép eredményeket érnek el. Az iskola tornaterme sajnos nem engedi meg, hogy télen is
edzenek, ezért csak szezondlisan izott sportként emlithetem.

Az iskola keretein kiviil lehetdség van kézilabdazni, futballozni, bokszolni és
karatézni. A kézilabda, a foci és a karate dijmentes, ami azt jelenti, hogy a gyermekeknek
csak megfeleld motivaciora és Onfegyelemre van sziikségiik ahhoz, hogy részt vegyenek
ezeken az iskolan kiviili sportfoglalkozasokon.

A kutatas modszere

A diplomadolgozathoz az adatokat kérddives moddszerrel gylijtottem Ossze a
2015/2016-es tanév II. félévében. A kérddiveket az Aknaszlatinai Bolyai Janos Kozépiskola
2-11. osztéalyos tanuloival toltettem ki. A munkamban segitségemre voltak az osztalyfénokok
és a testneveld tanar. Osszesen 100 kérddivet sikeriilt kitoltetni, amibdl 47 lany, 53 fit . A
kérd6iv harom kiilonb6z6 témakorre van felosztva, amelyek betekintést engednek a
testnevelésbe, valamint az iskolds gyermekeknek életében betoltott szerepérdl, tovabba olyan
motivacids lehetdségekrol, amelyek koriil veszik a tanuldkat az iskoldban és a telepiilésen
beliil is, a harmadik részben, pedig a gyermekek sportolési szokasaira tér ki.

Az iskolai testnevelés célja a személyiség fejlesztése, €letképes fiatalok nevelése és
felkészitése az életre, a tanulok érdeklddésének felkeltése a mozgéds és a sportolds irdnt.
Tamogassa a tanulok egészséges testi fejlodesét, fejlessze a koordinacios alapképességeket és
kondicionalis képességeiket. A kondiciondlis képességeknél az alloképesség, az erd, a
gyorsasag kialakitasara torekedjiink, tovabba fontos a koordinacié sokoldalu fejlesztése. A
testnevelés fogalmat tagan kell értelmezni. A sportok szabadtéri tevékenységek a testedzés és
kikapcsolodas kiilonb6z6 formai az egészség szempontjabdl nagy fontossaggal birnak. A
tanuloknak meg kell ismerkedniiik a test, a sajat szervezetiik miitkodésével, és azzal, hogy az
olyan szokasok, mint a rendszeres testedzés és a szabad levegén tartézkodds, hogyan
kapcsolodnak a testi és szellemi egészséghez. A sport olyan tulajdonsagokat fejleszt a
gyermekekben, mint a kitartds, a szolidaritas, az egymasra val6 odafigyelés, amit elsdsorban a
sportban, jelesiil a csapatjatékok kozben sajatithat el a gyermek. Hidba mondja el egy tanar,
mit jelent csapatban dolgozni, ezt leginkabb, akkor tanulja meg a fiatal, amikor a k6zosség

sikere érdekében képes ,,atpasszolni” a labdat a tarsdnak, mert az jobb poziciobol tudja kapura
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rugni és a csapatnak elonyt szerezni. Ezért is fontos, hogy a mindennapos testnevelést
bevezessék az iskoldkban, els6 litemben, az als6 tagozatban.

A masodik pontban a motivacios lehetdségeket és folyamatokat tisztdzom az iskola
keretein beliil és az iskolan kiviil a kérddives felmérés segitségével. A személyiségfejlesztést
a tarsadalomban céltudatosan megformalt, pedagogiailag kidolgozott altaldnos program
irdnyitja, vagyis kellene, hogy irdnyitsa. A gyermek azonban nem ,steril” pedagdgiai
kozegben fejlddik csupan, nem lehet 6t a tdrsadalmi Gsszhatasbol kivonni. A csaladi élet, a
kornyezet targyi, személyi tényezoi, a sportkérnyezet is mind-mind 0j — esetenként egészen
mas iranyd — hatdsokat kozvetitenek szdmukra. Vagyis a gyermekek nevelése és ennek
kovetkeztében személyiségfejlodése nem csupan az iskolai nevel6hatasok eredménye. A
fejlesztésnek az elobbiekben felsorolt teriiletei kiegészitik, jo esetben felerdsitik az iskolai
nevelOhatdsokat, tehat mindenképpen szamolnunk kell veliik a nevelési cél megvaldsitasanal.
A kérdések harmadik részében a didkok sportoldsi szokdsait szeretném feltarni. Napjainkban a
fiatalok egyre inkabb felismerik a sport egészésgmegdrzésében betdltott szerepét. Ahogyan
mar emlitettem a testedzési szokéasokat leginkabb a legsziikebb kornyezet, azaz a csaladi
hattér hatarozza meg. Ugyancsak fontos tényezé az, hogy az iskola milyen mértékben
0sztonzi mozgasra, rendszeres testedzésre a tanuldkat. Fontos a sziilok pozitiv hozzaallasa a

sporthoz ¢és megfeleld hattér biztositasa a sportolashoz.

Azért tartottam fontosnak, hogy ezt a harom pontot kihangstlyozzam, mert éppen ezek
azok, amik leginkabb ramutatnak a gyermekek sportolasi szokdsaira, valamint a sporthoz vald
hozzaallasukra. A mindennapi élet szinterei koziil, az egészségiigyi intézményeken kiviil, az
oktatasi intézmények azok a helyek, ahol az egészséges ¢letmddra nevelésnek tobb szdz éves
hagyoményai vannak. Igy sikeriil leginkabb betekintést szerezni a didkoknak a sporthoz vald

hozzaallasahoz.
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A tanulok osztalyok és nemek szerinti megoszlasa

1. tablazat
Also tagozat (1-4. osztaly)

Osztaly Fit Lany Osszesen
2. osztaly 6 4 10

3. osztaly 6 4 10

4. osztaly 5 4 9
Osszesen 17 12 29

Altalanos iskolasok (5-9. osztaly)

Osztaly Fit Lany Osszesen
5. osztaly 5 5 10

6. osztaly 5 5 10

7. osztaly 9 5 14

8. osztaly 6 7 13

9. osztaly 4 4 10
Osszesen 29 26 55

Kozépiskolasok (10-11. osztaly)

Osztaly Fiu Lany Osszesen
10. osztaly 4 4 6

11. osztaly 3 5 8
Osszesen 7 9 16
Osszesen 53 47 100

A kutatas eredményei.

A felmérés soran kideriilt, hogy a gyermekek hozzaéllasa a testnevelési oOrakhoz

tulnyomorészt pozitiv, azaz 62% nagyon szereti, 29% szereti €s csupan 9%-a valaszolta azt,

hogy kozombdsnek tartja a testnevelési ordkat, ez pozitiv eredménynek tudhatd be, mar csak

azért is, mert senki nem valaszolta azt, hogy nem szereti a testnevelést, mint tandrat az iskola

keretein beliil.
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1. abra Tetszésnyilvanitas a testnevelésrol

Arra a kérdésre, hogy hany testnevelési orat szeretnének a didkok egy héten, a
kérddives felmérés alapjan kideriilt, hogy 62%- a didkoknak mindennap szeretne tornazni az
iskolaban, 35%-a megelégedne heti két alkalommal, mig 2%-a annak Oriilne, ha egyetlen
testnevelési 6ra sem lenne az iskolaban. Mindent egyiittvéve feltételezésem beigazolodott,
ugyanis a gyerekek nagy része imadja a testnevelést és nem banna, ha mindennap tornazhatna,
azonban a 2%- a didknak, akik nem szeretnének egyaltalan tornazni, valdsziniileg
passzivsagukbol fakaddan allitottak ezt. Lényegében barmilyen oka lehet ennek, de valoszindi,
hogy 6k kevésbbé jol teljesitenck a torna o6rdkon és emiatt hatranyban vannak és nem
szeretnek torndzni (Tablazat a mellékletben).

A vaélaszadok 80%-a minden testnevelési oran jol érzi magat, vagyis nem szamit,
hogy jol teljesitett-e vagy sem, ettdl fliggetleniil élvezi az orat, 20%-4anal ez valtozo, ugyanis
van olyan, hogy jol érzik magukat példdul, ha sikerélményben részesiilnek, €s van olyan is,
hogy ha kudarc éri 6ket elmegy a kedviik a testnevelés 6ran vald aktiv részvételtol.

A rendszeres testedzés rendkiviil jo hatdssal van az egészséges életmdd megdrzésére,
betegségek megeldzésére, legolcsobb és leghatékonyabb modja az életmindség javitasra.
Eppen ezért nem hagyhattam ki azt a kérdést a felmérésembdl, hogy a didkok mennyire tartjak
fontosnak a testnevelést az iskoldban. A testnevelés fontossagarol sz616 kérdésre a valaszadok
96 %-ka ugy véli, hogy igen fontos szerepet tolt be az iskolai nevelés soran, csupan 4%-kuk
tartja masodlagosnak a testi nevelést és tartja kevésbé fontosnak més tantargyakhoz

viszonyitva.
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Ahhoz, hogy aktivan ki tudjak venni a résziiket a didkok a testnevelési orakon sziikség
van arra, hogy szeressék és ismerjék a kiillonbozo sportagakat, tovabba tisztaban legyenek a
sport sokszintiségével. Felmérésem tovabbi részében ezért majd kideritem mennyire is lizik a
kiilonboz6 sportagakat és mennyire vannak tisztaban azzal, hogy milyen nagy hatéssal van az
¢letiikre, ha rendszeresen sportolnak, de el0szor ki szerettem volna deriteni, hogy mennyire
szeretik a sportot altalaban: A valaszadok 62%-ka nagyon szereti a sportot és a sporttal
kapcsolatos elfoglaltsagokat, 36%-kuk mar kevésbé lelkes, de azért nem veti meg a sportot, a
valaszadok 5%-kéanak k6zombos a sport és 1 %, pedig nem szereti a sportot.

A sport pozitiv tulajdonsidgai nem csak a testre, hanem a lélekre és a szellemre is
hatnak, a rendszeres mozgas szdmos, szinte azonnal érezhetd pozitiv valtozast idéz el a
szervezetben, s ha életiink természetes részévé valik, akkor nyilvanvaléan preventiv hatésa is
van.

Hiszen az a gyermek, aki rendszeresen sportol, jobb fizikalis, egészségiigyi allapotba
kertil, jobban teljesit az iskolaban pozitiv életkdzosség tagjava valik, mely tavol tartja a karos
szenvedélyektdl (drogtdl, dohédnyzastol, alkoholtol), hasznosan vezeti le a felgyiilemld
fesziiltséget, agresszivitast, lelkileg ¢és szellemileg 1is kiegyensulyozottabbd valik,
tudatosabban ¢éli az életét. Nem sok olyan dolog van, ami annyira eléremutatd, mint a sport.
Ezért elmaradhatatlan volt annak a kideritése, hogy mennyire vannak tisztdba a didkok a
sport hasznossagat illetden. A valaszadé didkok 99% hasznos tevékenységnek tartja a sportot.
Héarom vaélasz lehetdség koziil a legtobben, azaz 80%-ka Ugy véli, hogy a spotos
tevékenységek altal sokat lehet mozogni, 63% szerint élvezetesnek tartja a sportot és jol érzi
magat sportolas kozben, 77%, pedig ugy véli, hogy a sport segiti Oket egészségiik
megOrzésében.

Nagyon fontos a példamutatds, éppen ezért fontosnak tartottam kideriteni, hogy
eléfordul-e, hogy az egész csalad részt vesz-e valamilyen sporttevékenységben? A
felmérésben résztvevok valaszabol az dertilt ki, hogy a csaladok 62%-ka szokott aktivan
pihenni a csaladjaval, 38%-kuk, azonban egyaltalan nem sportol kozosen a csaladjaval. Az
egylitt sportolds tobb mint puszta egyiittes testmozgas. A f6 cél persze a jo kondicio
megszerzése, de az, hogy a gyerek latja a mindennapi példaképét elfaradni, izzadni, adott
esetben lemaradni, és 4téli, hogyan tudnak egymason segiteni a sport teljesitményfeszegetd
tartama alatt akar puszta motivacidval is, latens mdédon beépiil a tudatalattijaba, erdsiti a
sziil6- gyerek kotddeést, ami nem utolsé sorban olyan értékekben érvényesiil, amit hétkdznapi

szoval szeretetnek neveziink.
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2. abra Kozos csaladi sporttevékenységek

Elszomorit6 tény az, hogy a sziilok 96%-ka semmilyen sporttevékenységet nem végez
egyénileg, ami rossz példaként szolgél a gyermekeknek, a megkérdezett gyerekek valaszaibol
az dertiilt ki, hogy a sziilok csupan 4%-ka sportol A mai vildgban, ahol a felnéttek nagy része
il6 munkat végez, a gyerekek pedig szintén joval nagyobb mértékben vannak székhez kotve
az elmult évtizedekhez képest, elengedhetetlen, hogy minden nap, de legalabb heti tobbszor
megmozgassuk magunkat. Nem kell bonyolult dolgokra gondolni, a sport lényege, hogy
céltudatosan ¢€s tervezetten mozgassuk at a testiinket. Hogy még tisztabb képet kapjak arrdl ,
hogy mennyire aktivan sportolnak iskolan kiviil a gyerekek vagy iskolas koru testvéreik, arra
is kitértem a felmérésben, hogy van- e a megkérdezetteknek iskolaskoru testvére és, ha van
sportol-e, és mit. A valaszadok 73%-anak nincs iskolaskoru testvére, 16%-ak van, azonban
semmilyen iskoldn kiviili sportfoglalkozdson nem vesz részt, 11%-anak pedig van testvére,
aki valamilyen sportszakkdrrel teszi szinesebbé a hétkoznapjait, példaul: box, foci és
kézilabda. Ezek az értékek igen elszomoritéak, mivel a gyerekek nem torekszenek aktiv
¢letmodra, ami negativ hatassal lesz az életiikre, szdmos rossz szokas, betegség kialakulasa
lesz a jovoben a taptalaja a passzivsaguknak.

Azok a fiatalok, akik rendszeresen mozognak, kevesebb testzsirral, kisebb
derékbdséggel €s alacsonyabb testtomeg indexszel biiszkélkedhetnek. Ha a tulsulyos gyerek
fizikalisan nem aktiv vagy szenved a teste miatt, az nem csak a gyermeknek, de a sziilonek is
rossz lehet. Ez az a pont, ahol a sziildnek segitenie kell a gyermekét. A napi legalabb egy ora
barmilyen mozgéas soknak tlinhet, de a sokszori egy 6rds munka meghozza a varva vart

eredményt, csak egy kis kitartas kell hozza. A sziildnek ott kell allnia a gyermeke mellett, és
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mindvégig testileg-lelkileg timogatnia kell 6t. A legfontosabb az 6sztonzés a gyermekeknek,
fontos az, hogy érezzEk a tdmogatast €s bizalmat a sziilok fel6l. Fontos volt kideritenem, hogy
a Bolyai Janos Kozépiskola diakjait mennyire 6sztonzik a csalad, azaz a sziilok a mozgasra. A
felmérésbol az deriilt ki, hogy a megkérdezettek kevesebb, mint a felét, csupan 47%-at

Osztonzik a sziileik, hogy sportoljanak és 53%-at egyaltalan nem buzditjak otthon mozgasra.
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3. abra A gyermekek 6sztonzés a sportra a sziilok altal.

A rendszeres testmozgas az egészséges ¢letmdd elengedhetetlen része. A testi és lelki
egészségiinkre kedvezO hatasa mellett, nevelési szerepe sem elhanyagolhatd,fejlesztik és
javitjdk az tigyességet, koordinacid, koncentracido képességét a gyermeknek, onfegyelmet
tanul és javul a reakciokészségét. Az egészséges ¢€letmod szemléletének kialakitdsat mar
kisgyermekkorban tandcsos elkezdeni, ugyanis ha mar gyerekkorban természetes, hogy
rendszeresen sportolunk, a mozgasban gazdag ¢letmdd ¢€letiink részévé fog valni.
Gyermekkorban a megfeleld sportag kivéalasztasa nagyfoku koriiltekintést igényel. A sziild
feladata elsésorban, hogy megfelelden valasszon, nagyon sok mindent kell figyelembe venni,
példaul a gyermek testalkatat, természetét és érdeklddési korét. A legfontosabb szempont,
hogy ne erdltessiik ra a gyermekre semmilyen sportot, fontos, hogy orommel végezze és
szeresse, amit csindl. Lehetdséget kell adni ra, hogy tobb sportdgat is kiprobaljon, és ezek
ismeretében tudjon dénteni réla, hogy mi szdmara a legmegfelelébb sportag. Eppen ezért azt
tartottam az egyik legfontosabb felmérési pontnak, hogy jarnak-e edzésre €s, hogy milyen
gyakran vesznek részt iskoldan kiviili sporttevékenységben az Aknaszlatinai Kozépiskola
felmérésben résztvevo didkjai.

A felsorolt sportjatékok koziil a legtobben a labdaragast 62%, utana kézilabdat, 21%
¢és végiil 16%-uk egyéb sportagakat jelolt be kedvencnek. Ennek az az oka, hogy a legtobben
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a delutani sportfoglalkozdsokon a labdarugast és kézilabdat jelolték be. Az azonban igen
elkeseritd, hogy a délutani sportfoglalkozasokra a megkérdezett gyermekek csupan 28%-a jar
hetente legalabb haromszor és 72%-a, pedig egyaltalan nem vesz részt semmilyen iskolan
kiviili sporttevékenységben, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a gyermekek nagy része

iskolan kiviil nem sportol egyaltalan.
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4. abra A diakok iskolan kiviili sporttevékenysége.

Példaképekkel nap, mint nap taldlkozunk. Még akkor is vannak példaképeink, ha arra a
kérdésre, hogy ‘“neked ki a példaképed?” azt valaszoljuk “senki”. Valakihez mindig
szeretnénk hasonlitani. Azt probaljuk letiikrézni a kiilsénkkel (haj, smink, ruhdk...) vagy akar
képességeinkkel, tetteinkkel. Lehetnek azok szinészek, zenészek, sziilok, tanarok vagy akar
sportolok. Szinte mindenkinek van példaképe, csak néha nehezebben tudjuk bevallani, hogy
van. Pedig ez egyaltalan nem szégyen. Mindenkinek sziiksége van, lenne példaképekre. A
felmérésem végéhez kozeledve kivancsi voltam arra, hogy a didkoknak vannak-e sportolo
vagy sportoldsban 0sztonzdleg hatd személyek, akiket példaképiiknek tekintenek. A
megkérdezettek 27%-a azt valaszolta, hogy van, ebbdl 10%-nak a sziik kornyezetébdl
valasztott példaképeik vannak, példaul: osztalytars, sziild,tanar, 17%-a, pedig vilaghiri
sportolot tekint igazi példaképének, mint példaul: El Shaarawy, Mario Gotze, Marco Reus,
Bode Daniel, Cristiano Ronaldo, Neymar ¢és Lionel Messi. Ezek mind mind vilaghira
sportolok, akik rengeteg munkdaval érték el céljukat. Fontos az, hogy ha mar van egy
példaképiink, aki ilyen sikereket ért el vegyiink rola példat és valjunk, ha nem is olyanna,

mint a sportold, hanem legalabb 1épjiink a nyomdokaiba és legylink akriv részesei a sportnak.
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A fiataloknak tisztaban kell lenniiik a lehetdségekkel, napjainkban jelentdsen megvaltoztak a
sportolasi lehetdségek, szokéasok. Az egyesiileti, azaz csapatos sporttevékenységeket az
egyénileg megszervezett sport valtotta fel. Ma mar ndlunk is egyre népszeriibb a futéds, az
Uiszés és a testépités. Eppen ezért nem hagyhattam ki azt a kérdést sem a felmérésembdl, hogy
szabadidédben mennyit sportolsz? Erre a kérdésre a kovetkezd eredmények sziilettek meg:
43%-a naponta harom,négy orat, 25%-a ritkan csak alkalmanként sportol, 21%-a harom, négy
orat naponta €s 11%-a naponta legalabb 2-3 6rat végez aktiv mozgasos tevékenységet a

szabadidejében.
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5. abra Sport a szabadidoben

Ugy vélem, hogy ezek a mutatok igencsak kecsgetetéek, mert, ha mér napi egy orat
mozgunk rendszeresen, azzal rengeteget tesziink egészségiink megdrzésének érdekében.
Mivel a rendszeres testmozgas nem csupan redukalja az elhizas ¢s betegségek kialakulasanak
veszElyét, de kimondottan pozitiv hatassal van a szellemi-, érzelmi- és lelkiallapotunkra is.

Az Uszas hatdsai taldn az egyik legpozitivabbak az 6sszes sportag koziil. Az Gszas sok
dologban kiilonbozik a szarazfoldi sportdgak mozgastechnikaitol, és szamtalan pozitiv élettani
hatasa van. Uszasnal figyelni kell a 1égzésre: ez az egyetlen sport a vilagon, amely
1égzésszabalyozasra kényszerit — emiatt a 1égz0 szervrendszer is fejlédik. Az uszas hatasai
kozott megemlitendd, hogy fejleszti és gyorsitja az anyagcserét, a sziv-és érrendszer
miikodését képes pozitivan befolyasolni, melynek kovetkeztében javul a szovetek és sejtek
oxigén-ellatasa. Fontos volt tehat kideritenem, hogy mennyire népszerii ez a mozgasforma a
fiatalok korében. Kideriilt tehat, hogy a felmérésben résztvevok 75%-a tud uszni és 25%-a,

pedig nem tud uszni. Aknaszlatindn sajnos nem igazan van lehetdség arra, hogy télen- nyaron
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izz¢Ek a gyermekek ezt a sportot a koriilményeket tekintve, ezért csak szezonalisan lehet rola
besz€lni, és azt is inkabb kikapcsolddas forméjaban, mintsem sportként tizve.

A kutatas elemzésében az is kimutathatd, hogy a kisebb korosztaly, (2-6. osztély)
nagyobb mértékben lelkesedik a testnevelés irant, mint példaul a felsébb tagozatos didkok (7-
11. osztaly) Arra a kérdésre, hogy szeretik- e a testnevelési orakat, a kisebb korosztaly (2-6.
Osztély.) 32 esetben valaszolta azt, hogy nagyon szereti, mig a felsébb tagozatos diakok (7-
11. Osztaly) csak 30 esetben jelolték ezt a valaszt, azaz, hogy nagyon szeretik a testnevelési
orakat. Tovabba arra a kérdésre, hogy hany testnevelési orat szertnének hetente, alsobb
osztalyokban (2-6 oszt.) 40 esetben jelolték azt a vélaszlehetdséget, hogy mindennap
szeretnének tornadrakat, mig a felsobb osztayok didkjai (7-11 oszt.) csak 23-an jelolték
ugyanezt a pontot. A kovetkezd kérdésben, is alatamasztodott az a feltevésem, hogy a
fiatalabb korosztaly lelkesebb a testnevelési ordkon, mivel arra a kérdére, hogy testnevelési
ordkon hogyan érzik magukat, alsobb osztalyokban 44-en jelolték azt a valaszlehetdséget,
hogy mindig nagyon jol érzik magukat, mig a felsobb osztalyos didkok csupan 31 esetben
jelolték ugyanezt a valaszlehetdséget. Kovetkezd kérdésbol az is kideriil, hogy a kisebb
korosztaly nem csupéan az iskola keretein beliil lelkesebb a sportot illetden, hanem az iskola
keretein kiviil is lelekesebbek, mivel arra a kérdésre, hogy mennyire szeretik a sportot
altalaban az alsobb tagozatos didkok 37 esetben jelolték a nagyon szeretem lehetdséget, mig a
fels0sok csak 22 esetben vélekedtek ugyanigy.

A gyermekek 0Osztonzése a sportra rendkiviil fontos és Osszetett folyamat, amit a
pedagogus, de elsésorban a sziild koteleségének kell, hogy tekintse. Osszehasonlitottam, hogy
az also (2-6. Oszt.), valamint a felsé tagoztosoknal (7-11. Oszt.) mennyire fontos feladatnak
tekintik a sziildk a gyermekek Osztonzését. Az alsod tagozatosoknal 28 esetben Osztonzik a
szlllok a gyermeket a sportra, mig felsbb osztidlyokban ez a mutatd csupan 19-et jelolt.
Osszehasonlitasképpen fontosnak tartottam, illetve inkabb kivancsisagom sarkalt arra, hogy
kideritsem, melyik korosztalybol jarnak tobben iskolan kiviili sportfoglalakozéasokra,
edzésekre. Itt nem volt olyan nagy a kiilonbség, csupan elszomoritéan alacsonyak a mutatok,
mivel az alsésok koziil 0sszesen 13-an vesznek részt valamilyen edzésen, iskoldn kiviili
sporttevékenységben, mig a felsdbb korosztalybdl 16-an sportolnak az iskolan kiviil is. Ezen a
ponton a mutatd atbillen a felsé korosztaly javara. Ugyancsak a felsé korosztalybol 28-an,
naponta legalabb 1-2 6rat sportolnak, mig az kisebb korsztaly csupan fele (14) jeldlte meg ezt
a lehetdséget.

Az iskolai testnevelés €s sport legyen oromteli, jatékos tevékenység, szerintem, foként

azért sziiletett ilyen eredmény, ami szerint az alsobb tagozatds 2-4- osztalyokban a
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leglelkesebbek, mivel felmérésem soran az is kideriilt,6ralatogatas alakalmaval, hogy az also
tagozatos tanarok, akar csak a didkok lelkesen késziilnek ¢és érdekes oOratervekkel,
programokkal allnak elé a torna o6rdkon, ami szinesebbé és érdekesebbé teszi az oOrat és
felkelti a didkok érdeklodését a sport irant. Mig a felsé tagozatos didkok, kisebb mértékii
passzivsagat arra fognam leginkabb, hogy a testneveld tanar mar koriilbeliil 20 éve nyugdijas
¢és emiatt a lelkesedése és felkésziiltsége kevésbbé teszi lehetdvé azt, hogy a didkok aktivan
részt vegyenek a testnevelési ordkon, lehet, hogy egy friss, és fiatalabb pedagdgus meghozna
majd a kivant eredményeket és lelkesedést. Azonban a sport iranti lelekesedés nem foghato
csak a pedagogus hozzédallasara, mivel jelentds szerepe van a sziilének valamint a gyereknek
az aktivitdsara Ma mar egyszertibbnek tiinik iskola utan leiilni a tévé elé vagy a szamitogép
elé és ott eltdlteni a szabadidejliket, ami szerinem ma mar megszokott és ujgeneracios
,betegségnek™ titulalhato.

Kutatasom eredményeként elmondhatom, hogy igen fontos célkitlizésnek tekintem,
hogy bebizonyitsam azt, hogy azzal, hogy bevezetik a mindennapos testnevelési ordkat az
iskolakban, az nem a tanulds rovasara fog menni, hanem éppen ellenkezdleg a javara, mivel
ez jelentds mérfoldkd lenne a didkok egészégének megdrzésében, valamint szellemi
fejléddésiikben. A felmérés alapjan elmondhatjuk, hogy az iskolai testnevelés hozzajarul a
tanulok napi minimalis, megfeleld intenzitdsu fizikai aktivitdsdhoz ¢és ndveli az aktiv
szabadidds tevékenységek gyakorlasanak valoszinliségét. A tanulok egészségmagatartdsa a
testnevelés segitségével tartésan kedvezden valtozhat. A didkoknak a testnevelés és a
testneveld tanar iranti szeretete segit a rendszeres mozgas melletti elkotelezddésben. Ez az
Osszefiiggés felhivja a figyelmet arra, hogy a testnevelés tanitdsa kapcsan a tantargyi
kovetelmények teljesitése mellett a testmozgdshoz kothetd pozitiv €lményeknek is nagy
jelentdsége van a tanulok egészséges testi és lelki fejlddésében. A felmérés azt mutatja, hogy
az iskolai testnevelés a tanulok jelentds részénél az egyetlen rendszeres fizikai aktivitasi
lehetdség. Kutatas eredménye igazolja, hogy a testnevelés nemcsak a napi fizikai aktivitdshoz
jarul hozza, hanem az aktivabb ¢letmdd kialakuldsahoz, valamint annak felndttkori
fenntartasahoz is. Eldsegiti a tanulok teststilydnak optimalis szinten tartdsat, és javitja a
pszichés kozérzetiiket, valamint a tanulok iskolai teljesitményének szamos elemére kedvezd
hatast gyakorol. Ezek alapjan remélem és kivanom, hogy a testnevelési ordkon vald aktiv
részvétel, felmeriild nehézségek ellenére az iskolai testnevelés és sport toltse be a tanuldk
egeészséges testi, lelki fejlddésében szant szerepét, €s erésddjon meg mind a tantdrgy, mind az

oktatok erkodlcsi megbecsiilése.
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Osszegzés

Mindenki tisztdban van azzal, hogy mennyire fontos a gyermekek <¢letében a
testnevelés, a sport, a mindennapi mozgas. Azonban a mai modern technikédknak ,,hala ez a
perspektiva kihaloban van, ugyanis a mindennapos mozgast, sportot vagy akar csak mozgasos
jatékot felvaltjdk a modern kor eszkdzei a szdmitogép, a tablett, az okos telefonok ¢és a
videojatékok. Ez mind a mozgashidnyos ¢életmodhoz vezet. A sportok, szabadtéri
tevékenységek, a testedzés és kikapcsolodas kiilonb6z6 formai az egészség szempontjabol
nagy fontossaggal birnak. A rendszeres testedzés rendkiviil j6 hatassal van az egészséges
¢letmod megdrzésére, betegségek megeldzésére, legolcsobb és leghatékonyabb modja az
¢letmindség javitasara. A sport pozitiv tulajdonsagai nem csak a testre, hanem a I¢lekre és a
szellemre is hatnak, a rendszeres mozgés szdmos, szinte azonnal érezhetd pozitiv valtozast
idéz el6 a szervezetben, s ha életlink természetes részévé valik, akkor nyilvanvaldan betegség
megel6z0 hatasa is van.

Az a gyermek, aki rendszeresen sportol, jobb fizikalis, egészséges allapotba kertil,
jobban teljesit az iskoldban, életk6zosség pozitiv tagjdva valik, amely tavol tartja a karos
szenvedélyektdl (drogtdl, dohanyzastol, alkoholtol), hasznosan vezeti le a felgyiilemld
fesziiltséget, agresszivitast, lelkileg ¢és szellemileg 1is kiegyensulyozottabbd valik,
tudatosabban ¢li az életét.

Kutatdsom elsddleges célja az volt, hogy megkérdezzem az iskoldskort tanulokat
arrol, hogy mennyire kedvelik a testnevelési orakat és hogyan viszonyulnak a sporthoz.
Tovabba ki szerettem volna deriteni, hogy a sport milyen helyet foglal el a didkok életében és
mennyire aktivak, ha sportolasrol van szo.

Kideriilt tehat a felmérés soran, hogy a gyermekek hozzaallasa a testnevelési orakhoz
tulnyomorészt pozitiv, azonban igen elkeseritd, hogy a sziildk nagy része (53%-a) nem
Osztonzi gyermekét arra, hogy aktiv életet €ljen, sportoljon és egészséges legyen ez altal. Ez
azért is elszomoritd, mert ebbdl az is kideriil, hogy akkor ezek a sziilék sem sportolnak és
nem foglalakoznak egészségiik megdrzésével ezen egyszeri és leginkabb koltségkiméld uton.

A felmérés azt mutatja, hogy az iskolai testnevelés a tanuldk jelentds részénél az
egyetlen rendszeres fizikai aktivitasi lehetdség. Kutatds eredménye igazolja, hogy a
testnevelés nemcsak a napi fizikai aktivitdshoz jarul hozza, hanem az aktivabb életmod
kialakulasdhoz, valamint annak felndttkori fenntartasdhoz is. Ezek alapjan remélem és

kivanom, hogy a testnevelési orakon valo aktiv részvétel, felmeriild nehézségek ellenére az
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iskolai testnevelés és sport toltse be a tanulok egészséges testi, lelki fejlodésében szant
szerepét, és er6sddjon meg mind a tantargy, mind az oktatok erkdlcsi megbecsiilése.

Azonban a sport irdnti lelekesedés nem foghat6 csak a pedagdgus hozzaallasara, mivel
jelentds szerepe van a csaladnak, a sziilonek valamint a gyereknek az aktivitasira Ma mar
egyszeriibbnek tlinik iskola utén leiilni a tévé elé vagy a szamitogép elé és ott eltdlteni a

szabadidejiiket, ami szerinem ma mar megszokott €s tijjgeneracios ,,betegségnek” titulalhato.
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Pesrome

Bci 3rigHi 3 THM, MO SK BaXJIWMBO B KUTTI miTed (izuuHa KyJabTypa, CIOPT Ta
moAeHHul pyx. [Ipore 3aBasku cy4acHOT TEXHOJIOTII, i EPCIEKTUBA BUMUPAE, YEPE3 TE 110
IIOACHHUI PyX Ta CHOPT YM HABITh TUIBKU 3BUYANHI PYXJIMBI IrpH 3aMiHIOIOTh KOMI IOTEPH,
TUTAHIIETH, cMapThoHH Ta Bineo irpu. 11lo mpu3BOASTH 10 MATOPYXIUBOTO CIIOCOOY JKUTTS.
CrnopTuBHI 3MaraHHs 3ax0Jd Ha CBIXKOMY IMOBITPi, (hi3WYHI BIpaBH 1 pi3HI GOPMU aKTHBHOTO
BIJIMOYMHKY MalOTh BENUKE 3HAYCHHs i 30epekeHHs 310poB’s. PerynspHi ¢izuyni BipaBu
IpaloTh JIy’)K€ BAKIMBY pOJIb 30€peKCHHI 370pOB’s, MNPO(]IIIAKTHKH 3aXBOPIOBAHb B
HaiienieBmMii 1 HaileeKTUBHIMMKA cnoci0 A TOMMpPEeHHI SKOCTi KUTTS. [lo3uTHBHI
aTpuOyTH CHOPTY BIUIMBAIOTH HE TUIBKH HA TiJI0, JI€ 1 HA Yy 1 MOpaJb JIOJUHU, PETYISPHI
BIIPAaBM Mai)ké MUTTEBO BUKJIMKAIOTh MO3UTHBHI 3MIHM, 1 SKIIO BOHO CTaHE IPHUPOJHOIO
YaCTUHOIO HAIIIOTO XHUTTS, TO OYEBHIHUHI MPOPITAKTHYHINA €PEKT.

JutrHa sKa peryisipHO 3aiiMaeThCS CIOPTOM, Ma€ Kpammid cTaH (i3mgHOi
HiArOTOBKH, Kpallle BYMTHCS B ILIKOJI, CTA€ TaPHUM, NO3UTUBHUM YJICHOM CIHUIBHOTH, SKUH
BUKJIIOYA€ HIKIJJIUBI 3BUYKH 3 CBOTO KUTTS (HAPKOTUKHU, AJIKOT0JIb, TIOTIOH), KOPUCHO 3HIMA€E
HaKOMHMYEHY HaIMpPYXKEHICTh 3aliMalO4YHCh CIIOPTOM, JYXOBHO 1 pO3yMOBO, OUIbII
30ajlaHcoBaHa, OUIBLII CB1AOMO JKHUBE.

OCHOBHOIO METOI0 MOT'O JIOCITIJDKEHHs OyJ0 COUTATH JITeH MIKUIBHOTO BiKY, MPO Te
HACKUIbKM BOHM LIHATH 3aHATTA (DI3MYHOIO BUXOBAHHS, 1 SIKE€ CTAaBJICHHS MAlOTh JI0 CIIOPTY.
KpiMm TOro s xoTina Ai3HaTHCS SIKY POJb rpa€ CHOPT B IXHbOMY >KUTTI. | HA CKUIbKM aKTHBHI
BOHU, KOJIM MOBa i€ PO CIIOPTUBHI JISUIBHOCTI.

TakuM YMHOM JTOCIIPKEHHS TI0KA3aJl0, 1110 CTaBJICHHS JIITeH 0 YpOKiB (i3KyIbTypH a
NepeBakHi OUIBIIOCTI MO3UTUBHI, ajle JIy)Ke MPHUKPO , Mo OuibmicTs 6aTekiB (53%) He
CTHMOITIOIOTH CBOIX JITEH KUTH aKTUBHUM JKHATTSIM, 3aiMaTHCS CIIOPTOM, 1 3aBISKH IOMY
OyTH 37J0pOBUM. A TaK0X po34apoBye (GakT, 1o 11l OATHKK HE 3aMalOTHCS CIIOPTOM, 1 TAKUM
YMHOM He 30epiratoTh CBOE 370pOB’S .

JlocmikeHHsT TIOKa3ye, 110 3aHATTS (DI3SMYHOrO BUXOBAHHS CIYKUTh Ul OUIBIIOCTI
JTed €IUHUM BapiaHTOM peryyspHOi (i3W4HOI aKTUBHOCTI. Pe3ynbTaTu IOCHiIKEHb
MOKa3yIOTh, 10 (PI3KYyIbTypa CHOpUs€ HE TUIbKM Ha IIOJACHHE (i3UYHE aKTUBHICTh, aje 1 Ha
PO3BUTOK OUIBII aKTUBHOTO CIIOCOOY JKUTTS, a TAKOXK Ha MiATPUMKY aKTUBHOCTI B I0pPOCIOMY

JKUTTI.
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JocmipkeHHs: mokasye, mo (i3WYHe BUXOBAaHHS € OCHOBHHM Ta €JIWHUM BHIOM
perynspHoi Gi3MuHOI aKTUBHOCTI CTYIEHTIB. Pe3ynbTar MOCHiHKeHHS MOKa3ye, 1Mo (i3ndHe
BUXOBaHHS HE TUIBKA OCHOBHUI Ta €IUHMI pyX y JKUTTI AiTEH, ayie i CIpHsi€ Ha PO3BUTOK
OLIBIII AKTUBHOTO CITOCOOY KUTTH, IKE 1 MIATPUMYBAaTUMETHCS TAKOXK Y 1OPOCIOMY KUTTI. Ha
ITIJICTaBH IMX 5 CIIOAIBAIOCH 1 0a)Karo, 10 aKTHBHA Y4acTh Ha 3aHATTIX (Pi3KyIbTypH, hi3ndHa
KyJIbTypa Ta CIIOPT BHUIIOBHHJIHM CBOIO pOJIb y (I3MYHOMY Ta JIyXOBHOMY PO3BHTKY 1
3MIITHIJIACH MOPAJIbHA BIISTYHICTH JI0 BUXOBATEIS J0 IIPEeIMETa.

OpHaK CTUMYITIOBaHHS JI0 CIIOPTY HE MOXe OyTH JIMIIE BiJl BUUTEIS, TaK SIK 3HAYHY
POIIb BiIIrpat0Th OATHKH Ta aKTUBHICTh AUTUHU, CHOTOJIHIILIHS TEHACHIIA MOKa3ye, 110 B HAIII
9acu JIETIIE CICTH Tepe]l KOMIT I0TEpPOM UM TEJIEBI30pOM i TaM MPOBECTH BUIBHHU Yac, IE €

XBOpP00Oa HOBOT'O MTOKOJIIHHS.
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