Barath Laszlo
A rendszeres mozgas jotékony hatdsa az egészségmegdrzésben'

Napjainkban, a ,,homo digitalis” korszakban, a testnevelést oktatoknak is uj kihivasokkal kell
szembenéznilik. Csehszlovakidban az 1989-es rendszervaltozas, a ,,barsonyos forradalom” utan
az iskolai test- és sportnevelésben is sziikséges volt a valtoztatds. Ezen paradigmavaltasra
valdban sor is keriilt. A testnevelést mar nem egyszert iskolai tantargyként definialjuk, hanem
egy sokkal atfogobb szemléletet, holisztikus megkdzelitést szem el6tt tartva kozelitiink a
tantargy oktatasahoz. Az elmult rendszerben egy bizonyos militans szemlélet volt jelen az
iskolai testnevelés oktatdsaban: ,, 4 hazat épiteni és védeni légy kész!” — szOlt az uttoérd
koszonés, a ,, Mindig kész!”” gyors valasz pedig nem varatott magara. Két, egymasnak szemben
allo tarsadalmi berendezkedés, ideoldgia: a kommunizmus vs. kapitalizmus fesziilt egymasnak,
s ez természetesen az egyes oktatasi rendszerekben is tiikr6z6dott, amely alol a testnevelés
oktatasa sem volt kivétel. Az ifji nemzedék felkészitése a haza védelmére igenis jelen volt a
testnevelés oktatasaban, s a tomegeket megmozgat6 ,,szpartakiad” begyakorlésa is a testkultiira
magas szinti miivelésének propagalasara szolgalt. Ezt a fajta szemléletet probalta felvaltani a
testnevelés oktatdsban a mar emlitett holisztikus, az egészségfejlesztésre és
egészségmegolrzésre orientdlt szemléletmod. Az érvényben 1évo allami oktatasi program fo
célkitlizésként mindezt a kovetkezOképpen fogalmazza meg: ,, A festnevelés eszkozeivel
pozitivan 6sztonozni a miivelt egyéniség kialakitasat, kiilonos tekintettel az egészségmegorzésre
és a mozgastevékenységek oromteli megélésére, miivelésére” (web 1).

A testnevelés rendkiviil jelentds szerepet kap a fizikum fejlesztése mellett a mentalis-lelki
folyamatok apolasaban, erOsitésében, ¢€s a rendszeres mozgasra neveléssel a
személyiségfejlesztésre is nagy hatdssal van. A felgyorsult élettempo a testnevelés oktatadsaban
i1s szdmos Uj helyzetet, kihivast, problémat jelent. Mindennapi tevékenységeink sordn sok
stressz, gond ér benniinket, de nagyon fontos, hogy figyeljiink egészségiinkre, életmddunkra.
Egészségiink, egészséges életmodunk kialakitasdért mi magunk tehetiink a legtobbet. Mar heti
két vagy harom alkalommal végzett testmozgés is hozzdjarul mind fizikai, mind szellemi
allapotunk megorzéséhez és karbantartdsdhoz. A rendszeres testmozgas alapvetd pillére
egészségiink megdrzésének, hatékony fegyver a betegségek ellen, és nem utols6é sorban jo
kozérzetet biztosit.

Az Orszagos Testnevelési Kongresszus 1930-ban felkérte Szent-Gyorgi Albert Nobel-dijas
tudosunkat egy eldadds megtartasara az iskolai ifjusdg nevelése témaban. Szent-Gyorgi Albert
Az iskolai ifjisag testnevelése” cimmel tartotta meg eldadasat 1930. november 22-én,
Szegeden. Az eléadasbdl kideriil, hogy a gyermekek testi épiilése milyen problémakba iitk6zott
akkoron, amelynek, sajnos, szamos megallapitasa, aktualitdsa érvényes napjainkban is.
Engedtessék meg itt egy idézet az el6adasabol: ,, Ugy értesiiltem, hogy még mindig vannak
iskolak, ahol napi ot orai tanitas folyik, ahol hetenként két tornadra van, ahol tehat harom
naponta elore kell a gyermekeknek magukat kimozogniuk. Hat tudnak az urak harom napra
elore enni vagy aludni? Ez, ami itt folyik, az ellenkezik nemcsak a fiziologia és orvostudomany,
de ellenkezik az emberi jozan ész legelemibb kovetelményeivel” (Szent-Gyorgyi, 1937).
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Magyarorszdgon néhany évvel ezeldtt, Szent-Gyorgi Albert eldadasatél majdnem szaz év
elteltével, fokozatosan bevezették a mindennapos iskolai testnevelést. A szlovak parlament
nemrég elfogadta a heti harom ora iskolai test- és sportnevelés bevezetését, amelyet egyeldre a
koztarsasagi elndkasszony megvétdzott, de van remény, hogy egy atdolgozott verziojat sikertil
majd elfogadtatni, s ily modon is némileg valdra valtani, beteljesiteni Nobel-dijas tuddsunk
ajanlasait.

Sajnalatos médon a mai tarsadalmunkra jellemzdé a mozgasszegény életmod, ami betegségeket
idézhet el6. A leggyakoribb betegségcsoportok, amelyek a kevés mozgas kovetkezményei: az
egyes mozgasszervi betegségek, a sziv és érrendszeri betegségek, a tulsuly, lelki problémak,
anyagcserebetegségek. A mozgasszegény életmdd egyértelmiien a mai ember civilizacios
betegsége.

A COVID 19-jarvany, sajnos, csak rontott ezen a helyzeten, s ezért még nagyobb kihivas elébe
néziink a test-€s sportnevelés tantargy oktatdsanal is. Szamos kutatds bizonyitja, hogy
véaltozasok  torténtek a  gyermekek  ¢életmddjaban,  taplalkozasi  szokésaik,
mozgasteveékenységiik, alvasi rendjiik modosult, s ez természetesen nem minden esetben 1dézett
eld pozitiv valtozasokat. Cikkiinkben egy, az ismert taplalkozési piramis mintdjara, mozgas-
piramist  szeretnénk bemutatni, melynek elsajatitasaval, miivelésével pozitivan
befolyasolhatjuk a gyermekek napi mozgastevékenységét s ez altal az egészséges életmddra
nevelésiiket.

A megfeleld taplalkozas mellett a napi mozgés rendkiviil fontos szervezetlink egészségének
megorzéseében, ezért minden nap végezziink valamilyen mozgésos tevékenységet, ezt nevezziik
rendszeres mozgastevékenységnek. A mozgas, akarcsak az étel, elemekre, adagokra oszthato.
Az idétartam ¢és az intenzitas szerint a fizikai tevékenységeket egy ugynevezett
mozgaspiramissal abrazolhatjuk (lasd az abrat). A mozgastevékenységek ugynevezett
mozgasadagokba kapcsolddnak. A gyermekeknél egy adag mozgastevékenység legkevesebb
30 percig tart. A gyermekeknek szant mozgaspiramis megmutatja a gyermekek mozgasanak
mennyiségét €s intenzitdsat. A mozgastevékenységeket a terhelés intenzitasa szerint 6nallo


https://www.freepik.com/

»emeletekre - szintekre™ osztjuk fel, ahol a legalacsonyabb emeletszint jelenti a legalacsonyabb,
a legmagasabb emeletszint pedig a legnagyobb mozgasintenzitast.

1. emelet — alacsony intenzitasu fizikai tevékenységek, konnyli gyakorlatok. A levegdvétel,
1égzés nem okoz problémat, nem ver hevesen a sziviink, nem emelkedik a pulzusunk (napi 60—
90 perc mozgas), példaul: séta, takaritds és segitség a hazban, jaték a jatszotéren alacsony
terhelés mellett.

2. emelet — kozepes intenzitasu fizikai tevékenységek, ahol kissé kifulladunk, de nem faradunk
el (napi 4060 perc), példaul: emelkeddn jaras, kocogas, lassu futds, kerékparozas, rollerezés,
gorkorcsolya, sielés, tanc, sportjatékok és mérsékelt terhelési intenzitasu sportok.

3. emelet — kozepesnél nagyobb intenzités, itt mar kifulladunk, megizzadunk (napi 30 perc):
ilyen példaul a gyors futas (sprint), gyors rollerezés, sportjatékok €s a versenyszintii sportolas.
4. emelet — nagy intenzitasu terhelés, 20 percen at tart, teljes pihenés utdn a tevékenység
megismételhetd (gyors sprint, 1épcsdzés, felfutas, valtoverseny, maszas, gyorsuszas).

2. emelet — a kozepes terhelésl tevékenységek tartoznak ide, ahol enyhén kifulladunk,
de nem faradunk el (napi 40—60 perc), példaul: emelkeddn jaras, kocogas, lassu futas,
kerékparozas, rollerezés, gorkorcsolyazas, sifutas, tanc, sportjatékok és mérsékelt
terhelési intenzitasu sportok.

gylimdlcsbket, melyeket kaldriadusabb ételekkel (tejjel, turoval, sajttal, joghurttal) is
kiegészithetiink.

1. emelet — az alacsony terhelésli mozgastevékenységek tartoznak ide, melyek végzése
kézben nincs Iégszomjunk, nem ver hevesen a sziviink, nem emelkedik meg a pulzusunk
(napi 60-90 perc). Példaul: séta, takaritas, haz korili tevékenységek, jatékok a
jatszotéren. El6nyben részesitjlik az alacsony kaldriaju ételeket, példaul a zéldséget,
fézelékféléket, gyiimbicsoket.




Csaladdal végzett Egyediil végzett Baratokkal végzett
tevékenységek tevékenységek tevékenységek

(séta, kerékparozas, stb...) (futds, ugras, kerékparozas) (foci, kiutd, floorball)

LEGY MINDEN NAP AKTIiV — RENDSZERESEN MOZOG)!

Keriild az inaktivitast (a tévézést, szamitogép- és mobilhaszndlatot, videojatékokat)

A rendszeres testmozgés €s a helyes taplalkozas kiegésziti egymast. Egyik nélkiil aligha lesz
hat¢kony a masik, ha komolyan gondoljuk az egészséges ¢életmodot. Az egyes
mozgésintenzitasi tipusokhoz igazitjuk az étrendiinket, és igy a mozgaspiramisunkat a
taplalkozasi piramis egyes elemeivel is kibdvithetjiikk: az alacsony és kozepes terhelésii
mozgastevékenységeknél az alacsonyabb kaloriaértékli ételeket (zoldséget, gyiimolesot,
fozelékeket), mig a magasabb terhelésli mozgastevékenységeknél a magasabb kaldriaértékii
ételeket (hust, tojast, zsirt, édességet...) részesitjlik elényben.

A helyes taplalkozas és a rendszeresen végzett mozgas mellett a folyamatos folyadékbevitelre
is nagyon oda kell figyelniink. A keringési rendszernek folyadékra van sziiksége, ez
nélkilozhetetlen a hdszabalyozashoz, nélkiile megemelkedik a szivfrenkvencia és a
testhOmérséklet is. Egy sportold napi vizsziikséglete 3—5 literre is becsiilhetd. Gyakori hiba,
hogy az ivas Osszefligg a szomjusagérzéssel, holott a szomjlsagérzet a szervezet vészjelzése a
stlyos folyadékvesztés megeldzése érdekében. Onmagéban a viz nem elég a teljesitmény
megtartasdhoz, mert a szervezet s6- ¢és folyadékhdztartdsa nagyon szorosan Osszefligg. A sé
nélkil bevitt folyadékot a szervezet kiliriti, s6 bevitele esetén viszont igyekszik azt megtartani.
Az elektrolit és szénhidrat tartalmt folyadékok hosszabb ideig szinten tudjak tartani a
teljesitOképességet, ezért ajanlott sportolas kdzben izotonids italokat fogyasztanunk és
kertilniink a szénsavas italokat.

Ahhoz, hogy rendszeresen mozogjunk, nem kell mas, csak elhatarozés, akarat, kitartas, s a
gyermekeknél ajo példa, vezetés (sziild, pedagdgus). A rendszeres mozgdsra minden
¢letkorban sziikség van, de figyelembe kell venniink az ¢letkorunkat, nemi ¢és testi
sajatossagainkat és egészségi allapotunkat is. Mar heti 2-3 alkalommal, legalabb 20-30 percig
tarto testmozgéssal mar fittebbe, egészségesebbé valhatunk. A rendszeres testmozgas jotékony
hatdsai mar régota ismertek, jo a testnek és a 1éleknek egyarant. Minden életkorban ajanlott és
végezhetd rendszeres testmozgas, bizonyos szempontok figyelembevételével.

A késziild oktatési, kurrikularis reform céljai kozé tartozik, hogy mindségi iskolakat szeretnénk
létrehozni, amelyekben a gyerekek, a pedagogusok és a sziil6k is szivesen tartdzkodnak.
Meggy6zddésiink, hogy a test- és sportnevelés iskolai tantargy presztizsének novelésével
hatékonyan jarulhatunk hozza a fentebb emlitett célkitlizés eléréséhez, s egy egészséges
nemzedék kimiiveléséhez. Cikkiinkkel is ehhez szerettiink volna hozzdjarulni. Kivanunk
mindannyiunknak j6 mozgast, j0 egészséget, hogy a juvenalisi ,,Mens sana in corpore sano”
(Ep testben ép 1élek) mondas életiink szerves részévé valjék.

Felhasznalt irodalom:



Szent-Gyorgi Albert eldaddsa elhangzott 1930. november 22-én, Szegeden, az Orszagos
Testnevelési Kongresszuson. In: Testnevelés, 1930/3., 928-933.; Testnevelés, 1937/10., 783—
789.

Web 1 = Statny vzdelavaci program pre 1. stupen zakladnej Skoly v Slovenskej republike ISCED
1 — primarne vzdelavanie. Bratislava Statny pedagogicky tustav, 2016.

1 Késziilt a KEGA 011UKF-4/2022 ,, Inovativne vzdelavacie materidly s dérazom na vychovu k zdraviu a environmentdlnu
vwchovu Ziakov 3. a 4. rocnika Z8” projekt keretén beliil.





