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ISKOLAI EGESZSEGNEVELES LEHETOSEGEI
A TESTI-LELKI EGESZSEGMEGORZES ERDEKEBEN,
KULONOS TEKINTETTEL A REKREACIOS
TEVEKENYSEGEK ALKALMAZASARA

BEREGI ERIKA
Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar

Az iskoldknak mint a mdsodlagos szocializdci6 szintereinek hangsulyos szerepiik van
az egészségnevelésben, egészségfejlesztésben. A tanuldi évek alatt lehetéség adddik formalni
a fiatalok attittidjét az egészséggel mint értékkel kapcsolatban. Kedvezden alakithaté
egészségmagatartdsuk, valamint esély adédhat arra, hogy az elsédleges szocializdcié
sordn létrejovd hédtrdnyok lekiizdésére, korrekcidjdra sor keriilhessen. A pedagégusoknak
osztondzni kell a tanulékat arra, hogy legyen igényiik a helyes tdplalkozdsra, mozgdsra,
a stresszkezelés médszereinek alkalmazdsdra. Mindezek jelentdségét aldtdmasztja, hogy
a magyar lakossdg felndtt- és gyermekpopuldcidja egészégi dllapotdnak javitdsira — az ide
vonatkozé ismeretek tiikrében — 6ridsi szitkség van. Az egészséges életmédra valé nevelés
sordn kiemelt figyelmet kell forditani az egészséges tdpldlkozdsra, mozgdsra, kdros szenve-
délyek megelézésére, a lelki egészségvédelemre, a szabadidd hasznos eltoltésére egyardnt.
Az iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés komplex feladat, amely nem nélkiilozheti
a holisztikus szemléletet. Tanulmdnyom sordn a rekredcids lehetéségek széles tarhdzabdl
adok izelit6t, mely mindamellett, hogy a tartalmas pihenést, kikapcsolddast szolgédlhatja,
az egészégmegdrzésben vald szerepe sem elhanyagolhaté. E tevékenységek minél szélesebb
kori megismertetése alternativdt adhat a tanulék szdmdra egy egészségesebb életmdd

valasztdsdra, kialakitdsara.

Bevezetés

Felgyorsult, teljesitményorientalt viligunkban sokszor egy megbetegedés kapcesan kezdiink
figyelmet forditani az egészségiinkre mint legfébb értékre. Az egészség fenntartdsdra,
bizonyos betegségek megeldzésére, a testi-lelki jllét megdrzésére mar 8sidSk Sta adottak
a lehet8ségek. Azonban sok esetben a prevencié héttérbe szorul, a pihenés, a regenerdcio,
a rekredcié mintegy halaszthaté tevékenységként jelenik meg, minden mést el6térbe helyezve.
A halogatdsnak hosszi tdvon dra van, melyet az egészséges éveinkkel fizetiink meg. Egy

egyiptomi kozmondds, mely szerint ,,az egészség korona az ember fején, de csak a beteg
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ldthatja meg azt”, pontosan rdmutat a jelenségre. Napjainkban a meglévé kihivdsok mellett
a Covid19-vildgjarviny megjelenése egy jelentds nehézség elé dllitotta az egészségligyet és
az oktatdsi rendszert egyardnt.

Az egészségnevelés helyszinei koziil kiemelt szerepe van az iskoldknak mint a mdsodlagos
szocializdcié szintereinek. Az iskoldban eltsltott id6 alatt lehetéség van formdlni a tanuldk
attit(idjét az egészséggel mint értékkel kapesolatban, kedvezden alakithaté egészségtudatos
magatartdsuk, illetve esély adédhat az esetleges elsédleges szocializdci6 sordn tapasztalhaté
hatrdnyok lekiizdésére, korrigldsdra. Mindezek érdekében a pedagdgusok példamutatdsa,
lelkiismeretes elkdtelez8dése, a szoros szakmai egytittmiikddés, a didkokkal valé jé kapcsolat
megléte elengedhetetlen.

Az 1995 6ta megjelent Nemzeti alaptanterv valamennyi alapdokumentuméban megjele-
nik kiemelt fejlesztési tertiletként, feladatként a testi és lelki egészségnevelés, mely a kovetkezd
médon van meghatdrozva:

»Az egészséges életmodra nevelés hozzdsegit az egészséges testi és lelki dllapot 6romteli
megéléséhez. A pedagbgusok sztondzzék a tanuldkat arra, hogy legyen igényiik a helyes
tdpldlkozdsra, a mozgdsra, a stresszkezelés médszereinek alkalmazdsira. Legyenek képesek
lelki egyenstlyuk megdvdsdra, tdrsas viselkedésiik szabdlyozdsdra, a konfliktusok kezelésére.
Az iskola feladata, hogy a csaldddal egytittmiikddve felkészitse a tanulékat az 6ndllésdgra,
a betegség-megel6zésre, tovdbbd a szabdlyok betartdsdra a kozlekedésben, a testi higiénében,
a veszélyes koriilmények és anyagok felismerésében, a vdratlan helyzetek kezelésében.
A pedagbgusok motivaljdk és segitsék a tanuldkat a kdros fiiggéségekhez vezetd szokdsok

kialakuldsinak megel6zésében” (Nemzeti alaptantery, 2012).

Az életmdd és az egészség kapcsolata

Az iskolai egészségnevelés jelentdségének kiemelése érdekében tisztdzni sziikséges az egészségi
dllapotot befolydsold tényezdket.

Két nagy csoportot vehetiink alapul: a kiilsd és belsd tényezdket. Kiilsé tényezdéként
szerepel a természeti és tdrsadalmi kdrnyezet, a belsd tényez8k része az életméd, a bioldgiai
adottsdgok, mint példdul az alkat és személyiségjegyek. Az egészséget meghatdrozé tényezék
koziil leggyakrabban négy f6 teriiletet emelnek ki (Piké, 2006).

Az imént emlitett komponensek koziil a lenagyobb hangsullyal az életmdéd, ezt
kovet8en a genetikai, majd a kdrnyezeti tényez8k, végezetiil pedig az egészségligyi elldtds
szerepel. Az egészségi dllapotot befolydsolé kockazati tényezdk egyfeldl nem befolydsolhaté
kockdzati tényez8k csoportjdra, masfeldl befolydsolhaté kockdzati tényezdk csoportjdra

oszthatdk. Az elébbihez tartoznak tdbbek kozott az életkor, a nem, a velesziiletett genetikai
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adottsdgok, az utdbbihoz pedig a tdpldlkozds, a fizikai aktivitds, a szabadidé eltoltése,
az élvezeti szerek fogyasztdsa. (Varga-Hatos & Karner, 2008)

Lalonde (1974) volt kanadai egészségiigyi és népjoléti miniszter ltal alkotott modell
alapjdn a legnagyobb ardnyban, mintegy 43%-ban az életmdd, az egészség-magatartds hat
az egészségre. A genetikai-biolégiai adottsdgok 27%-ban, a kornyezeti tényezék 19%-ban,
az egészségligyi tényez8k csupdn 11%-ban vannak hatdssal, befolydssal az egészségi dllapotra.

Késébb médositds tortént McGinnis 2002-es munkdja alapjin, mely szerint az élet-
moéd 40%-ban, a genetikai, biolégiai faktor 30%-ban, a kérnyezeti tényez8k 5%-ban,
tdrsadalmi- gazdasdgi tényezdk 15%-ban, az egészségiigyi elldtds 10%-ban hatdrozza meg
az egészségi dllapotot. Az életméd kategéridjdba tartoznak az étkezési szokdsok, a fizikai
aktivitds, az alkoholfogyasztds, a dohdnyzds. A genetikai, biolégiai faktorokhoz az életkor,
a nem, a fogékonysdg, genetikai adottsdg tartozik. A kornyezeti tényezdk kozzé pedig
a lakdskoriilmények, a leveg8szennyezettség, a foglalkozdsi drtalmak sorolandék (McGinnis,
Williams Russo & Knickman, 2002).

Kiemelendd, hogy az életmddra, illetve az egészségre jelentds befolydssal bir a szocidlis
stdtusz is, mely a tdrsadalmi eréforrdsokhoz valé hozzdférést hatdrozza meg, az anyagi
helyzetnek és a tdrsadalmi kapcsolatoknak megfelelden (Vitrai, & Mihalicza, 20006).

Léthatd, hogy az életmdd jdtszik legnagyobb szerepet az egészséget meghatdrozé ténye-
z8k sordban, valamint az is szembet(ing, hogy e komponens az egyén dltal befolydsolhat,
tehdt adott esetben kedvezd irdnyba médosithaté.

Az egészségmegdrzés, egészséglejlesziés lehetdségeinek feltdrdsihoz tovabbi tisztdzandé
teriilet az egészség, valamit a lelki egészség meghatdrozdsa. Szdmtalan egészségdefinicié
létezik, melyek az évek folyaman folyamatosan béviiltek, médosultak.

A WHO meghatdrozdsa szerint az egészség egyik dimenzidja a testi egészség, mely
magdba foglalja az egészségvédd életvezetést, mint példdul a rendszeres testmozgist, az egész-
séges taplalkozdst, az onkdrosité magatartdsformdk elkeriilését. A pszicholdgiai egészség
tobbek kozott az dltaldnos jollétet, Snmagunk elfogaddsdt, a viligos gondolkoddsi képességet,
a tartalmas emberi kapcsolatokat, az intimitds képességét, a nehéz helyzetekben észlelhetd
erds szocidlis halét jelenti. A legijabb WHO-meghatdrozds alapjdn a lelki egészség a jolléc
dllapota, melyben a személy megvaldsitja képességeit, meg tud birkézni az élet stresszeivel,
produktivan dolgozik, képes hozzdjirulni a kozosség miikodéséhez (Kopp & Piké, 2006).

A mentilis egészség és a mentdlis jlét alapvetd jelentdségli az egyének, csalddok, kozos-
ségek és nemzetek életmindsége, termelékenysége szempontjabdl, ami értelmes életet, egyben
kreativ és aktiv dllampolgdri létet tesz lehetdvé az emberek szdmdra. (Eurdpai nyilatkozat
a mentalis egészségrdl, 2005) A mentdlis egészség, valamint a mentdlhigiénés problémdk
megel8zésének, kezelésének, gondozdsinak, rehabiliticidjidnak timogatdsa az Eur6pai Unié

és az Eurdpai Tandcs prioritdsai kozzé tartozik (Z6ld konyv, 20006).
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Az egészséglejlesztés vagy egészségmegdrzés fogalmdt Marc Lalone kanadai egészség-
tigyi miniszter alkalmazta el8szor. Abbdl indult ki, hogy a kdrnyezeti hatdsok, tovibbd
az egyén életmddja és viselkedése 4ll a legfébb haldlokok mégétt (Naidoo & Wills, 1999).
Az Ottawai Charta az egészségfejlesztést olyan folyamatként hatdrozta meg, amely médot
ad az egyéneknek, kozosségeknek egészségiik fokozott kézbentartdsdra és tokéletesitésére
(WHO, 1986). A Dzsakartai nyilatkozat meghatdrozza az egészségfejlesztés XXI. szdzadi
prioritdsait, kiemelve az egyén megerdsitését, a kozosségi kapacitdsok fejlesztését, ami

az iskolai egészségfejlesztés szempontjabdl jelentés (WHO, 1997).

Iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés

Az iskolai keretek kozott torténd egészségtejlesztés jogszabdlyok dltal meghatdrozott,
kotelezéen eldirt célokat és tevékenységeket foglal magéba az intézmények feladatai kozott.
A Nemzeti alaptanterv megfogalmazdsa alapjin az egészségnevelés a kozokreatds kiemelt
fejlesztési feladata, melynek az iskolai oktatds valamennyi elemét sziikséges dthatnia.
Ugyanakkor el§ kell segiteni a tantdrgykozi kapcsolatok erdsitését, a tanitds- tanulds
szemléleti egységét (Nemzeti alaptanterv, 2012).

A Koznevelési torvény 2003-as médositdsa kovetkeztében bekeriilt j rendelkezés értel-
mében a nevelési program részeként el kell késziteni az iskola egészségnevelési és kdrnyezeti
nevelési programjit. Ennek tartalmaznia kell az egészségfejlesztéssel 6sszefiiggd iskolai
feladatokat, a mindennapi testedzés feladatainak megvaldsitdsdra szolgdlé programokat
(2003. évi LXI. torvény).

A nemzeti kéznevelésrél sz616 2011. évi CXC torvény irdnyt adott és jelentds segitséget
nyujtott a teljes kort iskolai egészségfejlesztés rendszerszeri megvaldsitdsdhoz. A torvény
dltal meghatdrozott célok kozott szerepelt tobbek kozott egy olyan koznevelési rendszer
megalkotdsa, mely el8segiti a fiatalok harmonikus testi, lelki és értelmi fejlédésée (2011.
évi CXC. torvény a nemzeti kdznevelésrdl). A nevelési-oktatdsi intézmények miikodésérsl
és a koznevelési intézmények névhaszndlatdrdl sz6lé 20/2012. (VIIL.31.) EMMI rendelet
a tanul6k egészségének, valamint biztonsdgdnak védelmével osszefiiggd feladatokat rész-
letesen tartalmazza.

2004. szeptember 1-t8] kezdédden a hatédlyos Kézoktatdsi torvény mdr azt is eldirta, hogy
a pedagdgiai programok egészségnevelési programokkal legyenek kiegészitve. A kordbbi,
az Oktatdsi Minisztérium 4ltal 2004-ben kiadott segédlet részletes Gtmutatdst nydjtott
az iskolai egészségnevelési, egészségfejlesztési program elkészitéséhez. A kiadvény alapos
segitséget biztosit tobbek kozott az iskolai egészségfejlesztés mddszereinek, a programké-

szitési folyamat [épéseinek, a segitd kapcsolatok szintereinek, az egészségnevelési program
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megtervezésének vonatkozdsiban. Ugyanakkor a tanérdn kiviili foglalkozdsok, valamint
a mindennapos iskolai testedzés program elkészitéséhez is ajdnldst biztositott (Segédlet
az iskolai egészségnevelési, egészségfejlesztési program elkészitéséhez, 2004). Mindezek
jelentdségét aldtdmasztja, hogy a magyar lakossdg egészségi dllapotdnak javitdsdra az ide
vonatkozé ismeretek tokrében 6ridsi sziikség van a felndtt és gyermek populdcié tekinteté-
ben is. Az egészséges életmddra nevelés sordn kiemelt figyelmet kell forditani az egészséges
tapldlkozdsra, mozgdsra, a kdros szenvedélyek megel8zésére, a lelki egészségvédelemre,
a szabadid§ hasznos eltdltésére egyardnt. Az egészség megdrzése érdekében biztositani kell
a pihenés és regenerdci6 lehetdségét, és ehhez sziikséges a pedagdgusok példamutatdsa,
irdnyaddsa.

Az iskoldskoru gyermekek egészség-magatartdsa elnevezésii, az Egészségligyi
Vildgszervezettel egytittmiikodésben megvaldsulé nemzetkozi kutatds 2014. évi felmérésérdl
késziilt jelentésben olvashatunk tobbek kozott a fizikai aktivitds és a képerny8haszndlatrdl.
A fizikai aktivitdst legaldbb 60 perc id8tartamu és kozepes és erds intenzitdsi mozgds
heti gyakorisdgdval és az erdteljes testedzés gyakorisigaval és idétartamdval jellemezték.
A vizsgile 11 és 18 éves fiatalok alig 6t6dérdl mondhaté el, hogy eleget mozog napi szinten.
Jellemzden a ldnyoknak még a hatoda sem teljesiti az ajénlott intenzitdst és napi mennyi-
séget. Ugyanez a fidk tobb mint a negyedére jellemzd. A jatékcélbol végzett napi tobb 6rds
szdmitdgépezés tanitdsi napokon tizbél négy tanuléra jellemzd, hétvégén pedig tizbdl hat
tanuléra. A nem jatékeélt szdmitégép-haszndlat, mint példdul a chatelés, internetezés, hdzi
feladat elkészitése, a ldnyok esetében népszertibb, mint a fitkndl. Azonban elmondhats,
hogy az elmult nyolc évben mindkét nem tekintetében novekedett a szimitégépet sokat
haszndl6k ardnya. Az eredmények titkrében a mozgdsi kedv, a motivicié serkentésére lenne
sziitkség a fiatalok korében.

Indokolt lehet a kdzoktatdsi és felvételi rendszer dralakitdsira, egészségneveld programok,
stratégidk tovabbi fejlesztésére, ingyenes sportszakkorok létrehozdsdra, ifjisdgi tomegsport
fejlesztésére, fizikai kornyezet, infrastruktira javitdsra figyelmet forditani. A fizikailag
passziv elfoglaltsdgok csokkentére vonatkozé hatdsos beavatkozdsok csak egyiittesen,
csalddon és iskoldn keresztiil érhetbek el. (Németh, 2014)

Az iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés komplex feladat, amely nem nélkiilozheti
a holisztikus szemléletet. Tanulmdnyom tovébbi részében a rekredcids lehetdségek széles
tarhdzdbdl adok izelitét, mely mindamellett, hogy a tartalmas pihenést, kikapcsoléddst

szolgdlhatja, egészégmegdrzésben valé szerepe sem elhanyagolhaté.
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A rekredcié meghatdrozdsa

A latin eredet(l ,rekredci6é” sz6 tidiilést, pihenést, felfrissiilést jelent (Bakos, 2002). A koznyelv-
ben leginkabb a szabadidé-kulttraval azonositjik. A rekredcié 6nkéntes részvétel olyan tipust
szabadidé-tevékenységben, amely az egyén szdmdra értelmes és élvezetes (Kovdcs, 2004).

A kikapcsol6ddsrél a Didactica magna-ban, Commenius 1657-ben megjelent {6 mivében
is olvashatunk. Minden héten volt egy olyan nap a tanitds sordn, amikor a tanul6k kirdn-
dultak, jitékos feladatokat kaptak. A rekredcié mint iskolai sziinidg jelenik meg, amikor
a gyerekek mdssal foglalkoznak, nem tanulnak, hanem kipihenik magukat (idézi Kovécs,
2004). A rekredci6 sokféle megfogalmazdsdval taldlkozhatunk napjainkban, a teljeség
igénye nélkiil kiemelek néhdny, gyakran idézett definiciét.

Fritz Péter (2011) komplex megfogalmazisa alapjin ,a rekredcié a szabadidSben, a tevékeny
pihenés érdekében végzett minden olyan kulturdlis, tdrsas, jatékos és mozgdsos tevékenység,
melyet a napi {6 elfoglaltsdg dltal okozott firadtsig, fesziiltség felolddsa, a testi-lelki-szellemi
teljesit6készség és -képesség helyredllitdsa, fokozdsa érdekében tesz az ember”.

Abrahdm Julia (2010) megfogalmazdsa szerint a rekredcié olyan szabadidés maga-
tartdsformak osszessége, melynek célja és eredménye a kozérzet javuldsa. A szabadidds
tevékenység Gnmagdban nem szerepel rekredcioként, csak annak potencidlis lehetéségeként.

A feltart definiciék legnagyobb részében megtaldlhatd, hogy szabadidében végzett
tevékenységrdl van szo, valamint hogy a rekredcids tevékenységek végzése a kozérzet javu-
ldsat eredményezi. Kovdcs Tamds Attila (2007) megfogalmazdséban a rekredcié tdrsadalmi
funkcidéjaként értelmezi a munkaképesség Gjratermelését, valamint egészségmegdrzé,
egészségfejlesztd szerepét is kiemeli. Néhdny szerzd (Abrahdm, Birdos, 2014) alapjdn nem
sorolhatd az egészségmegdrzés céljabdl végzett testmozgds a szabadidds tevékenységek
korébe, mivel nem felel meg a szabadiddben, szabad valasztdsbdl végzett kritériumnak.
Ennek megfeleléen rekreativ tobblettrdl vagy félszabadidérél lehet sz6. Dumazediernek
koszonhetden bevezetésre keriilt a ,,félszabadid8” fogalma, amellyel a nélkiilszhetetlen
térsadalmi, csalddi kotelezettségek ordit kiilonbozteti meg, a kedvtelésbdl eltslesit ,,szabad”
idétdl. (Fritz, 2019) Lényeges a rekreativ tobblet pontositdsa, meghatdrozdsa, mely a nem
szabadidds tevékenységeinkben keletkezd rekredcids hatdsokat jelenti. A tobblet megjelenhet
a kedvvel végzett munkdban, mint példdul f6z¢és, takaritds, valamint akdr a fiziolégids
szitkségletek kielégitése sordn, értendd ezalate pl. étkezés, fiirdés (Kovacs, 2007, Fritz,
2011, 2019).

A rekredci6val foglalkozé tanulmdnyok jelentds része kiemeli a testmozgds, a sport
jelentdségét, egészségmegdrzésben betoltott szerepét, melyet jol titkrdz az aldbbi megfogal-
mazds, mely szerint a mozgdsos rekredcié célja az egészség megdrzése, fejlesztése, a testi-lelki

jolét megteremtése (Fritz, 2011).
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A rekredcié egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait befolydsoljdk a sokszint tevékenységek
tipusai, f8bb jellemzdi. A szakirodalom tobbségében két 8 részt kiilonit el, melyek a fizikai
vagy mozgdsos, valamint a szellemi rekredciét foglaljdk magukba. Ezeken beliil tobbféle
alcsoportot figyelhetiink meg. A fizikai rekredcié magdba foglalja azokat tevékenységeket,
melyekben a testmozgdsnak van szerepe.

Szellemi rekredciéval kevés hazai és nemzetkozi tanulmdny foglalkozik. Meghatdrozdsira
tobb definicié is létezik, azonban egyik sem tekinthetd 100%-o0san pontosnak. Nagyon
dltalinos megfogalmazdsban ide sorolhaté valamennyi olyan szabadidds tevékenység, amely
elsésorban nem a fizikumot veszi igénybe. A szellemi rekredciénak négy 6 csoportjdt lehet
meghatdrozni, kulturdlis, tdrsasdgi-egyéni, természeti és kiegészitd és relaxdcids eljardsok.
A kulturilis tevékenységek kozzé tartoznak a miivészeti, a gy(ijtd, a szellemi programok,
a tdrsasdgi-egyéni tevékenységek, amelyek magukba foglaljak a jétékokat, dsszejovetelekert,
sporttevékenységeket, a szurkoldst. A természeti kategéridba a természet tanulmdnyozisa,
a természeti értékek gylijtése tartozik. Kiegészitd és relaxdcios eljdrasok kozé sorolta a szerzd
a szoldrium, a fizioterdpia, a hkamrak és fiirdStipusok, a masszazs, a progressziv izomlazitds,
az autogén tréning, a meditdcid, a légzégyakorlatok, az aromaterdpia, a zenehallgatds mint

szellemi rekredcids tevékenységek formdit. (Fritz, 2015).

Rekredcié és az egészségmegdrzés

A fizikai aktivitds és az egészség kozotti kapcsolat feltdrdsa az elmult néhdny évtized epide-
mioldgiai kutatdsainak meghatdrozé teriilete volt. Ezen kutatdsok ismereteinek birtokdban
ma mdr egyértelmiien ldthat6 a rendszeresen végzett fizikai aktivitds szervezetre gyakorolt
pozitiv, preventiv, protektiv hatdsa. Vildgszerte a legnagyobb mortalitdst és morbiditdst
a sziv- és érrendszeri kérképek, a daganatos betegségek, a cukorbetegség, a mentdlis zavarok,
tovabbd a krénikus légzdszervi problémdk okozzdk.

Az élethosszig tartd, rendszeres fizikai aktivitds mint az egészséget meghatdrozé egyik
f8 tényezd ezen betegségek megeldzésében kiemelt szerepet jétszik. (WHO, 2008)

Egy 2003-ban megjelent tanulmdnyban kimutattdk tiz éves idStdvot vizsgilva, hogy ha egy
dolldrt dldoznak egy ember mozgdsara, kett3-6t dolldros megtériilés varhat6 (Staines, Prince
& Oliver, 2003). Az Egészségiigyi Vildgszervezet ,,Health and development through physical
activity and sport” cimmel kiadott 2003-as dokumentumaban olvashaté, hogy az egészségiigy-
nek 2,3 dolldr megtakaritdst jellent minden fizikai aktivitdsba fektetett dolldr. (WHO, 2003)

Szintén a szabadiddsport térsadalom szempontjdbél valé hasznossigdt timasztja ald
a 2005-ben megjelent, a Sport a XXI. Nemzeti Sportstratégidrdl cimd hdttéranyagban

olvashat6 nemzetkozi kutatdsi eredmények becslése. Ennek alapjén megallapitdsra keriilt,
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hogy a magyar sportolé lakossdg ardnydnak 16%-rél 24%-ra valé emelkedése a tdppénz-
kiaddsok tekintetében 6 millidrd forint megtakaritdst eredményezne (OGY hatdrozata
a Sport XXI. Nemzeti Sportstratégidrol, 2005).

Tudomdnyos kutatdsokkal aldtdmasztott, hogy a rendszeres fizikai aktivitds csok-
kenti a vérnyomdst, a sziv- és érrendszeri betegségek eléforduldsi gyakorisdgdt, valamint
a cukorbetegség kialakuldsdnak kockdzatdt. A rendszeres testmozgds fejleszti a csont- és
izomrendszert, ezdltal megel8zve a mozgdsszervi megbetegedéseket. Az USA-ban egy tiz
évet dtfogd megfigyelés sordn az alacsony intenzitdsu fizikai aktivitdst folytaté egyének
tekintetében, nék és férfiak kozott egyardnt, hdromszor magasabb volt az elhizottak ardnya,
mint az aktiv tevékenységet végzd kontrollcsoport esetében (Tégldsy, 20006).

Bogndr J6zsef (2019) ravildgitott arra, hogy a rendszeres, az életkornak és a képesség-
szinteknek megfeleld fizikai aktivitds amellett, hogy képesség- és egészségfejlesztd funkciéval
bir, dinamikusan hozzdjirul a személyiség formdldséhoz és alakitdsdhoz, valamint el6segiti
a gyermekben rejl8 képességek optimalis kibontakozdsit. Fiigedi, Bogndr és Kovacs (2019)
kutatdsuk sordn vizsgéltdk a sziiléi minta szerepét a sportoldsi szokdsokban és a testnevelés
megitélésében. Egy vidéki kisvdros 10-12 éves tanuldit és sziileit kérdezték meg sportoldsi
szokdsaikkal, fizikai aktivitdsukkal és a testneveléssel kapcsolatban. Elsédleges szindékuk
az volt, hogy képet kapjanak a tanuldk és sziileik gondolkoddsdrél, szokdsairdl a rendszeres
testmozgds tekintetében. Megéllapitottdk, hogy a sziiléi példamutatdsnak jelentds szerepe
van a gyermekek személyiségének formaldsdban, a fizikailag aktiv magatartds kialakitds4-
ban. Mindezeknek elsédleges beavatkozisi feliiletnek kell lennie a fiatalok egészségi, fizikai
dllapotdn javitdsa érdekében.

Az Eszterhdzy Karoly Féiskola Sporttudomanyi Intézetének munkatdrsai 4ltal 2012-ben
végzett szekunder kutatdson alapulé tanulmdnya dttekinti a hazai és nemzetkozi kutatdsok
fitnesztrendjeit a rekredciéban. Megfogalmazzdk, hogy fontos szempont a rekredciéban
az egészség meglrzése, a munkaképesség megtartdsa, valamint a fizikai fitneszszin, a fizikai
teherbirdképesség novelése. Bemutattdk tobbek kozott a zumbdt és mds zenés mozgdsforma-
kat, amelyek egészségre gyakorolt hatdsukat tekintve egyrészt zsirégetd hatdsiak, mdsrészt
az izomtdnus, valamint az dll6képesség javuldsdt eredményezték. Ismertették a jégdt, ami
hatdsos a lelki, a szellemi, tovdbbd a testi egészség megtartdsiban egyardnt. Ismertették a Boot
Camp specidlis gyakorlatait, melyek fejlesztik a fizikai erdt, az dlléképességet, izomtdmeg-né-
veld és zsirégetd hatdstak; a ficball traininget, mely alkalmas a fittségi szint és a j6 kozérzet
megtartdsira. A tanulmdnyban megfogalmaztik, hogy a leendd sportszervezéknek, rekredcios
szakembereknek nélkiilozhetetlen ismerni a fitnesztrendeket, hogy a gyermekeket és felntteket
motivélni tudjik a rendszeres testmozgdsra, fittségi szintjiik javitdsdra. (Miiller et al., 2012)

Koviécs Kldra (2014) Boldogité mozgds cimi tanulmdnydban bemutatta a sporto-

lds hatdsdt a partiumi hallgaték szubjektiv jéllétére, lelki edzettségére és egészségének
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onértékelésére. Megillapitotta, hogy a verseny- és szabadidg-sportoldk szignifikinsan
magasabb reziliencidval, valamint szubjektiv jélléttel jellemezhetéek, szemben a nem
vagy alkalmilag sportolé tarsaikkal. Az egészség onértékelésének vonatkozdsiban a szaba-
didé- sportolok kozott taldlta legnagyobb ardnyban a magukat egészségeseknek érzéket.
A linedris regresszidmodellek alapjdn a lelki edzettségre, szubjektiv jéllétre csak a verseny- és
szabadiddésportoknak van pozitiv hatdsa.

A szabadiddben végzett mozgdsos tevékenységek széles lehetdségei koziil a nordic
walking egészségre gyakorolt hatdsai tekintetében is végeztek kutatdsokat.

Almaddi és Laszl6 (2010) altal végzett vizsgdlat célja volt a nordic walking egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsdnak feltdrdsa. A vizsgdlat mintdjdt 114 aktiv nordic walkingot
végzd egyén tette ki. Az egészségi dllapot dnértékelésébdl a szerzdk arra kovetkeztettek,
hogy a megkérdezettek mind nagyon jé egészségi dllapotban vannak. A heti gyakorisggal
mozgd csoport szignifikinsan kevésbé értékelte negativan egészségi dllapotdt, mint a havi
gyakorisdggal sportold csoportok.

Nemzetkozi tanulmdnyok is aldtdmasztjék, hogy a rendszeres testmozgdsnak szerepe
van a II. tipust diabétesz kialakuldsinak megelézésében. Gunn és munkatdrsai (2005)
ravilagitottak arra, hogy barmely fizikai aktivitds gdtl6 hatdsként szerepel az inzulinrezisz-
tencidn alapulé cukorbetegség kialakuldsiban, illetve jétékony hatdst a kardiovaszkuldris
megbetegedések vonatkozdsiban.

A testi egészség megQrzése, a betegségek elkeriilése mellett a lelki egészség meglrzése is
fokozott figyelmet igényel. Napjainkban a mentélis problémék megsokszorozéddsa figyel-
hetd meg, a mentédlis megbetegedések szdima globdlisan emelkedik. Az Eurépai Unié és
a WHO 4ltal kézosen kidolgozott Zold Kényv felhivja a figyelmet a mentilis betegségekre,
és tarsadalmi szint( lépéseket ajdnl (Eurépai Kozosség Bizottsdga, 2000).

Szabadiddben végzett rendszeres testedzés a fizikai dllapotra gyakorolt kedvezd hatdsa
mellett a mentdlis és pszichés dllapotra is pozitiv hatdssal van. Segiti az egyént a stresszel
valé megkiizdésben, csokkenti a szorongdst. A sport pozitiv irdnyba mozditja az egyén
megjelenését, ami hozzdjérul az 6nértékelés novekedéséhez. Azoknak az embereknek, akik
szabadidejiiket fizikailag aktivan toltik el, a testi énképiik megitélése jobb lesz, ez pedig
alacsonyabb szorongdssal és depresszidhajlammal jér (Boros & Kalmdrné, 2011).

Figyelemreméltd 6sszefiiggést mutatott be a Hungarostudy 2002 orszdgos reprezentativ
vizsgdlata. Az eredmények tiikrében megallapithat6, hogy az életvitelbe bedgyazott rend-
szeres testmozgdssal élék jobb életmindséggel rendelkeznek, az inaktiv tdrsaikkal szemben
el8nydsebb helyzetben vannak a lelki egészség, a depresszié, valamint a vitdlis kimeriiltség
teriileti vonatkozdsdban is. (Gémes, 20006)

A rendszeres testedzés pszichés, szomatikus és pszichoszomatikus hatdsaival kapcsolatban

sok hazai és nemzetkozi szakirodalom sziiletett. A fizikailag aktiv fiatalok egészségesebben
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élnek, szabadidejiiket hasznosabban toltik (Pate et al., 1996, Asszman, 1997). Az egészség
megdrzésének, a betegségek megel6zésének, valamint az egészség-magatartds, illetve a kognitiv,
affektiv és szocidlis képességek vizsgdlatai is jellemz8en a mozgdsos rekredcichoz kapesolédnak.

A szellemi rekredcié vonatkozdsiban azonban kevés tanulmdny késziilt. Jellemz8en
a szerzdk a szellemi rekredcié fogalmdt, rendszertani megkozelitését mutatjik be (Fritz
et al., 2013). A tovabbiakban a sokrétii szellemi rekredcids tevékenységekkel kapcsolatos
kutatdsok eredményeire mutatok rd, melyek bizonyitjdk e tevékenységek testi-lelki egész-
séget érintd pozitiv hozadékdt. Mindezek amellett, hogy tartalmas szabadidé-eltoltéshez
vezetnek, testi-lelki-szellemi jéllétet is eredményeznek.

A természetben toltott id6 egyénre gyakorolt pozitiv hatdsdrél béven taldlunk szakiro-
dalmat. Arra is van mdr bizonyiték, hogy a természetjdrds mellett a maddrvildg meghfigyelése
is jotékony hatdst gyakorol a mentélis egészségre. Az Exeteri Egyetem kutatdi kiilonbozd
nemzetiségli, életkoru és anyagi hdtteri embereket vizsgéltak, és megallapitottdk, hogy
a madarakkal tltott id8 segitséget nyujthat a szellemi egészségiik karbantartdsiban (Cox
et al., 2017).

Fodor és Szildgyi (2014) a wellness mint egészségmegdrz8 projekt lehetSségeit a régidk
fejlesztésében fogyaszt6i primer adatok titkrében mutatjdk be. A vizsgilat aktualitdsdt adta,
hogy az egészségtudatossdg napjainkban egyre nagyobb hangsilyt kap, egyes fogyasztéi
csoportok magatartdsa e tekintetben fokozatosan erésodik. Az egészségességre vald torekvés ez
esetben nemcsak a tdplalkozdsra, a testmozgdsra, hanem a szabadidd eltoltésére is vonatkozik,
annak motivici6i kozott megjelenve (Szira & Lajos, 2005). A wellness-szolgdltatdsok fejlesztése
fellendiilést hozhat azoknak a telepiiléseknek, amelyek a termdlvizeknek, a gydgyvizeknek
vagy egyéb természeti adottsdgaiknak kdszonhetden jelentds szerepet tudndnak betolteni
a megeldzésben, egészségfejlesztésben (Arpési, 2014). Fodor és Szildgyi (2014) vizsgalatinak
f6 célja az egészségmegdrzés és a wellness fogyasztéi megitélésének kutatdsa, elemzése volt.
Az eredmények révildgitottak arra, hogy a megkérdezettek jovedelmiik legnagyobb részét
és a legtobb figyelmet a helyes tédpldlkozdsra forditjdk, ugyanakkor viszonylag kevesebb id6t
szénnak szellemi kikapcsol6ddsra, a rendszeres meditdcid, masszdzs, szauna sem szerepel

a mindennapi életiik részeként.

Osszegzés

Attekintd tanulmdnyom sordn az iskola egészségnevelési feladataira, lehetdségeire foku-
szdltam, kiemelve a rekredcids lehetdségeket a testi és lelki egészségmegdrzésben betoltott

szerepiikkel kapcsolatban. Felgyorsult, teljesitményorientdlt viligunk, a technika gyors

fejlédése, az Gjabb és Gjabb megbetegedést okozé tényez8k megjelenése, a tanuldk valtozé
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és nem minden esetben tartalmas és egészséges szabadidds szokdsainak megjelenése kihivds
elé 4llitja a nevelési-oktatdsi folyamatban részt vevd szerepléket.

Az iskoldknak mint a mdsodlagos szocializdcié szinterének az egészségnevelési tevékeny-
ségek tekintetében kitiintetett szerepe van. Az itt eltdltott id6 alate lehetéség van formélni
a tanuldk attittidjét az egészséggel mint értékkel kapesolatban.

Kedvezden alakithat6 egészségtudatos magatartdsuk, esély adédhat az elsédleges
szocializdcid sordn tapasztalhaté esetleges hdtranyok lekiizdésére, korrigéldsara. A rekredcids
tevékenységek széles tirhdzdnak megismertetése az iskoldsok korében egy kivalé lehetdség

lehet egy tudatosabb, egészségesebb generdcié felnevelésének el8segitésében.
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