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0 OSSZEFOGLALAS:
Tudomanyos vizsgalatok sora igazolja, hogy egyre
tobb fiatalkorunal tapasztalhatunk olyan egészség-
kdrosoddast, ami miatt nem vagy csak részlegesen
vehetnek részt az iskolai testnevelésben. A gyoégy-
testnevelésre jaré tanulok szama évr6l évre ng,
amihez nagyban hozzajarul a mozgasszegény élet-
mod. Mivel a gydgytestnevelés nem minden tanu-
16 szamara egyenlGen elérhetd, ezért sziikség van a
szabadid6 aktiv, tudatos megszervezésére, ezzel ki-

egészitve a tanulok mozgasprogramjat.
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A KSH adatait elemezve meg-
allapitottam, hogy egyre magasabb
azon fiatalkortak szama, akiknél
olyan megbetegedést tapasztalha-
tunk, ami miatt részlegesen vagy
teljesen kirekeszt6dnek az iskolai
testnevelésorakrol (KSH, 2017). A
gyogytestnevelés hivatott athidalni
azt a szakadékot, ami a kimarad6
tanulokat elvalasztja egészséges
tarsaiktél (Simon IA, Kajtar G,
2017).

A gyobgytestnevelés a betegsé-
gek megelGzésével és gyogyitasaval
foglalkoz6 tudomanyig, amely a
testnevelés modszereit hasznéilja
fel (Nemessuri és mtsai, 1975). Bi-
zonyitott, hogy a mozgas valéban
gyogyszerként funkcional, ezért an-
nak teljes eltiltdsa tovabb karosit-
hatja az érintett gyermekeknek az
egészségi allapotat (AMA et ACSM,
2007). A gybgytestnevelésre jard
tanulok szdma évrdl évre ng, ami-
hez szignifikinsan hozzdjarul a
fiatalok  egészségmagatartasanak
roml6 tendencidja (Fiigedi, 2018).

A genetikailag determinalt be-
tegségek mellett egyre tobb ta-
nuléra jellemzéek az életmodbol
fakadé betegségek kialakulasa,
mint az obezitis, a magas vérnyo-
més, a nem megfelel§ koordina-
ciés és kondicionélis képességek,
a hanyagtartds és a funkcionélis
gerincferdiilés (KSH, 2017. 1. tab-

lazat).
Az iskoldkban bevezetett min-
dennapos testnevelés program
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nem javitotta a tanulok egészség-
tudatossagat (Fintor, 2017), s6t
egyes esetekben f6ként a meglévo
infrastruktira hidnyossagai miatt
rontottak a testnevelésoradk pozi-
tiv megitélését. Fenti okbol kifo-
lyblag sok gyerek nem szereti meg
az iskoldban a mozgést, negativ
élményként épiil be mindennapja-
ikba, amitdl a kotelezettségek mu-
lasaval tudatosan szabadulni akar-
nak (Orszag, 2017).

A fiatalkortak egészségmaga-
tartasanak roml6 tendenciaja azt
eredményezi, hogy nagyobb lesz a
kockizat a mar emlitett életmod-
bol fakadd betegségek kialakulasa-
ra és azok sulyosbodasara. Azok a
gyogytestnevelésre érkez tanulok,

A haziorvosi és a hazi gyerekorvosi szolgalathoz bejelentkezettek tizezer

A mozgasos rekreacio helye és szerepe a
syogytestnevelésben részt vevo tanulok korében

The place and role of active recreation among the
students, who attend adaptive physical education

It is proven by several scientific researches, that such
health damages are experienced by even more under-
aged people, that prohibit totally or partly the partici-
pation in physical education lessons at school. Num-
bers of the students, who attend adaptive physical
education lessons, increase year by year, that is greatly
due to the sedentary lifestyle. The adaptive physical

education is not available equally for every student, so
it is needed to schedule the free time actively by raising
awareness, completing the students’ physical activities.
Keywords: adaptive physical education, recreation,
exercise is medicine, rehabilitation

akiknek stlyosabb elvaltozasuk
van, a tandrakon kiviil mas moz-
gasterapids kezeléseken is részt
vesznek.

A gerincelvaltozasok kezelé-
sében a legismertebb modszer a
Schroth ter4pia, amelynek a lénye-
ge, hogy a 3 dimenzits szemlélettel
a csigolyaoszlopot olyan korrekeci-
0s helyzetbe allitja, hogy az elérje a
maximaélis aktiv megnyulast, majd
ebben a helyzetben tartva alkalmaz
specialis 1égz6 és izometrias erdsi-
t6 gyakorlatokat (Bezalel, Kalich-
man, 2015). Izometrias gyakorlat-
nak azt nevezziik, amikor az izom
agy fejt ki er6t, hogy kozben az
izom hossza nem valtozik (Dubecz,
2009).

megfelel koru lakosra juto szama f6bb betegségek szerint

Gyermekek (0-18 éves) filk, leanyok egyiitt

Betegségek-illness

Cukorbetegség-

Diabetes 129 e

Magasvérnyomas-

Hypertension e ] el

Deformalo hatgerinc-

elvaltozasok-Spinal 212,1 231,3 260,6

impairments

Asztma-Asthma

2003 2005 2007

16,6 20,4 229 236 255 274

53,1 62,5 64,5 62,9 64,7 59,6

2449 287,3 398 476 548,9 578,4 626,2 633,1

1. tablazat: A haziorvosi és a hazi gyerekorvosi szolgalathoz bejelentkezettek tizezer
megfelel6 koru lakosra juté szama fobb betegségek szerint

(Forras: KSH http://www.ksh.hu/thm/2/indi2_8_1.html)

1. table: Numbers of the family doctors and pediatrician service registrated regarding
to ten thousand similar aged people according to their main sicknesses (Source: KSH

http:/www.ksh.hu/thm/2/indi2_8_1.htmi)

2009 2011 2013 2015 2017

246 267,6 294,5 318,3 314,4



A belgyogyaszati és ortopédiai be-
tegségek kezelésében egyarant kiemelt
szerepe van a gyogyuszasnak, ami annak
koszonhetd, hogy igen intenziv edzés-
munka végezhet6 a vizben, az iziiletek
és a csontok erds megterhelése nélkiil. A
gyogyuszas a viz lekiizdésén és hasznala-
tan alapszik, ezért fejt ki specialis hatést a
szervezetre. A gyogylszas a gyogytestne-
velés részeként és kiilonallo egészségiigyi
ellatasként is elérhet6 Magyarorszagon
(Orszag, 2017).

A gybgytestnevelés torvényi hatterét
a miivel6dési és kozoktatdsi miniszter
11/1994. (V1.8.) rendelete a nevelési-ok-
tatasi intézmények miikodésérdl 142. §
(1) és a 15/2013. (II. 26.) EMMI rendelet
a pedagogiai szakszolgalati intézmények
miikodésérél hatarozza meg. Mivel a
gyogytestnevelés kiscsoportos forméban
miikodik, ahol egy tanéran egyszerre leg-
feljebb 16 tanul6 vehet részt, ezért sokszor
nincs lehetéségiik a tanuloknak a megfele-
16 szamu gyogytestnevelés-6ran vald rész-
vételre. Ez f6ként vidéken figyelhet§ meg
a szakemberhiany miatt. Az ellatottsag
hidnyai teszik sziikségessé, hogy a gyogy-
testnevelGk és a sziil6k kozosen olyan le-
hetéségeket keressenek, ahol a gyerekek a
szdmukra legmegfelelébb mdodon egészit-
hetik ki a mozgasprogramjukat.

ANYAG ES MODSZER:

Kutatdsom célja megismerni a gyogy-
testnevelésre jar6 tanulok rekreacios
szokésait, és elemezni azokat egyes kor-
nyezeti tényez6k alapjan. A mintavétel
(n=70) soran igyekeztem a lehet6 leg-
valtozatosabb kornyezetbdl gyogytestne-
velésre jar6 tanuldkat sziil6i segitséggel
megszolitani. Az id6 révidsége, a minta
nagysaga és a foldrajzi tavolsdg miatt a
megvalaszolasdhoz irasbeli kikérdezést
valasztottam elektronikus kérd6iv forma-
ban. A kérdé6iv Osszeallitasa 6nallé mun-
ka, és 10 teszt szerepel benne. Statisztika-
hoz EXCEL programot hasznaltam.

A felmérésben zart végi egy- és tobb-
kimenetelld kérdéseket, attittidskalat és
egyszerd informacidkra vonatkozo6 telje-
sen nyitott kérdéseket alkalmaztam, hogy
azok a tanuldk, akik még nem to6ltGttek ki
kérdéivet, is pontos valaszt tudjanak adni,
illetve hogy kevesebb hibas valasz érkez-
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zen vissza. Az Osszefiiggések vizsgalatahoz
a kovetkez§ feltevéseket allitottam:

HIPOTEZISEIM:

1. A gyogytestnevelésre jaro tanulok egy
része nem kapja meg a torvényben el-
irt 6raszamot.

2. A sziil6k fizikai aktivitasa befolyasolja
a gyerekek fizikai aktivitasat.

3. A gyogytestnevelésre jard tanuldk ko-
rében az aerob tevékenységek, ezen
beliil is egyszerd ciklikus mozgasok a
leggyakrabban el6fordul6 mozgasfor-
mak.

4. A gyerekek szivesen probalnak ki aj
mozgasos tevékenységeket, f6ként a
természetben (izhetd és extrém spor-
tok kiprobalasa kivanatos a tanulok
szamara.

EREDMENYEK:

Az els6 feltevésem, miszerint a tanulok
nem jutnak megfelels ellatashoz, beigazo-
lodott: a megkérdezett tanul6k 77,10%-a
nem részesiil megfelel6 mennyiségi
gyogytestnevelésben (1. diagramm).

Gyogytestnevelés orak szama

22,90%

« Kevescbb mint heti 3 gyogytestnevelés - Less than 3 Adapted PE lesson per week

Heti 3 gydgytestnevelés - 3 Adapted PE lesson per week

1. abra: A gyogytestnevelés-orak szama
(Forréas: Sajat kutatas)

2. illustration: Numbers of Adapted Physical
Education lessons (Source: Personal research)

Az eredményhez hozzitartozik, hogy
Budapesten ennél sokkal hatékonyabban
miikodik a gydgytestnevelés, a megkér-
dezetteknek csak 7%-a él a fGvarosban.
Ezért meg kell allapitsam, hogy az elsé hi-
potézisem bar a szamok alapjan helytallo,
a gyogytestnevelésre jard tanulok sokasa-
gat nem megfelelGen jellemzi.

Ett6] fiiggetleniil megallapitom, hogy
a kapott értékek alatamasztjak azt a meg-
allapitast, miszerint a formalis oktatas
mellett kiegészité informalis mozgasprog-
ramot kell kidolgozni a tanulok szamara.

A maésodik feltevésem a sziil6k és a
gyermekiik sportolési szokasainak az 6sz-

szefliggésére mutat

Sziil6k és gyerekek sportolasi szokasainak 6sszefiiggése rd. Az egészséges
életmodra  nevelés

~ ApeRather G legfontosabb  esz-
st koze a felnéttek,

Inactive child

Anya- Mother 66%

Apa- Father
Sportolé gyermek-
Active child

43%

Anya- Mother 57%

0% 20% 40% 60% 80%

# sportolé sziilé- active parent nem sportolé szilé- inactive parent

2. abra: Sziil6k és a gyerekek sportolasi szokasainak osszefiiggése
(Forras: Sajat kutatas)

2. illustration: Connection between parents and children sport habits
(Soure: Personal research)

100%

kiemelten a sziil6k
példamutatasa. Az
6 minta értékd tevé-
kenységiik sziikséges
a nevelési folyamat
eredményességének
elérése  érdekében
(Szikora, 2018). A
beérkez6  valaszok
alapjan a tanuldk
fele végez csak moz-
gasos tevékenységet

szabadidejében. Mind a sportold, mind
a nem sportolé gyerekek esetében meg-
figyelhet§, hogy a gyerekek sportolési
szokasait dominénsan az apa sportolasi
szokasai befolyasoljak. Tehat azokban a
csalddokban, amelyekben az apa aktiv, ott
a gyerekek is nagyobb szamban mutatnak
aktivitast, ellenben ha az apa inaktiv, a
gyerekek is kisebb valoszintiséggel spor-
tolnak a szabadidejiikben (2. diagramm).
Azokban a csalddokban, ahol mindkét
sziil6 sportol, a gyerekek 89,4%-a szintén
sportol, ami bizonyitja a szoros Osszefiig-
gést a sziil6k és a gyerekeik sportolasi szo-
kasai kozott.

A harmadik feltételezésem a tanulok
mozgassal kapcsolatos szokasaira vo-
natkozott, melyet az ajanlasok alapjin
allitottam fel. A legfontosabb szempont
a gyogytestnevelésre jard tanulok rekreé-
cigjaban az aerob mozgasformak mivelé-
sének biztositasa.

Aerob mozgasformanak nevezziik a
mérsékelt erételjességi Ovezetben vég-
zett ciklikus mozgéisokat, amelyekben az
oxigénfelvétel mennyisége megegyezik
az oxigénigénnyel (Pavlik, 2011). A va-
laszadok &ltal leggyakrabban végzett rek-
redcioés sporttevékenységek a gyaloglas,
kerékparozas, uszés, futas, labdajatékok,
aerobik, tanc és a joga (3. diagramm).

Az 1-4 leggyakrabban végzett mozgés
valoban aerob, ciklikus mozgas, ami javit-
ja a tanulok fittségi allapotat. ,Fittségen
olyan pszichés és fizikai allapotot értiink,
mely az egészséget és a minGségi életet
el6térbe helyezve magéaba foglalja az al-
talanos jo kozérzetet és a megnovekedett
mindennapi teljesit6képességet.

A fittség allapota nem sziikségszertien
ugyanaz mindenki szdmara, ebben erds
egyéni eltérések lehetnek. Fitt az, aki
tobbek kozott a téle elvarhatdé munkaké-
pességgel rendelkezik és Kenneth Cooper
szavaival élve »tokéletes kozérzet«-nek
orvend” (Rétsagi és mtsai, 2011).

A negyedik feltevés arra iranyult, hogy
a tanulok szivesen probélnanak ki Gj re-
kreaciés sporttevékenységet, és ha igen,
mely sportok kiprobaldsa kivanatosabb
a tanulok szamara. Az iskolds korosztaly
rekreaciojaban nagy szerepet jatszik a
kortarsak véleménye. A gyerekek olyan
tevékenységeket részesitenek el6nyben,
ami divatos, ilyenek példaul az extrém
sportok, amiben az ember bizonyithatja
batorsagat, ratermettségét a tobbiekkel
szemben.

A felmérés egyértelmien kimutatja,
hogy az altalam vizsgalt tanulok is nagy
hajlandésagot mutatnak az extrém spor-
tok kiprobalaséra.

A szezondlis sportokra, azon beliil a
téli sportokra érkezett a legtobb vissza-
jelzés, amiben szerepet jatszik az a tény,
hogy a tanulok felmérése téli idgszakban
tortént meg. A téli sportok koziil is ma-
gasan a sielés kiprobélasara érkezett a
legtobb valasz. A tanulok f6 motivacidja
a kortarsaknak valo megfelelés mellett az
élményszerzés.
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Tanulok gyakori rekredcios tevékenységei

aerobik, tanc, joga - aerobics, dance, yoga
labdajatékok- ball games

futas- running

Uszds- swimming

kerékparozas- cycling

gyaloglas, tirazas- walking, hiking

0% 5%
Havonta tbbszor- Several times a month

10% 15% 20% 25% 30%
1 Hetente tobbszor-Several times a week

35%

3. 4bra: Tanulék gyakori rekreacios tevékenységei (Forrés: Sajat kutatas)
3. illustration: Common recreation activities of Students (Soure: Personal research)

KOVETKEZTETESEK:

A gyobgytestnevelésre jard tanulok fizi-
kai rekreacidja fontos szerepet tolt be az
egészségi allapotuk javitasaban. A sziil6k
tamogat6 és példamutatd szerepe kiemel-
ten sziikséges a gyerekek egészéges élet-
modjanak kialakitasaban.

Az aerob mozgasformak, mint a gya-
loglas, futas, uszas, kerékparozids jelen
van a tanuldk mindennapjaiban, javitva
ezzel a fittségiliket. A mozgéis szereteté-
nek fenntartasa érdekében a sziil6k és a
gyerekkel foglalkozdé sportszakemberek
feladata az 4j és kivant sportagmozgasok
megtanitasa és Gj élmények biztositasa.

Az extrém sportok el6készit§ gyakor-
latait, akadalypalyakon val6 atjutast, sza-
badban végezhet6 mozgasformakat szive-
sen gyakoroljak a gyerekek. ,,A j6l megva-
lasztott, szakszeriien végzett, rendszeres
sporttevékenységnek életiink részévé kell
valnia, novelnie kell egészségérzetiinket,
javitani a kozérzetet. Ezaltal tobb beteg-
séget, artalmat tudunk megel6zni, s6t bi-
zonyos betegségek esetén a terapia része
lehet” (Pavlik, 2015. 25. 0.).

Az egészséges életmo6d szorosan kot6-
dik a rekredciohoz. A rekreacio egy foly-
ton valtozo, fejléds, a kor kihivasainak
megfelels, kornyezettdl, tarsadalomtol,
kozosségtdl és egyént6l fliggé dinamikus
rendszer. (Fritz: Alapfogalmak és jelen-
téseik a rekredcié teriiletén: Rekredcié
mindenkinek III., 2019). A rekreaci6 cél-
rendszerében és filoz6fidjjaban benne fog-
laltatik az egészség meglrzése, helyrealli-
tasa (Révész és mtsai, 2015).

A mozgésos rekreaci6 célja az egész-
ség meglrzése, fejlesztése, a testi-lelki
jolét megteremtése, s hogy az alkalma-
zott modszereket e cél elérése érdekében
hasznaljuk. A mozgéasos rekreacié olyan
gyakorlatok végrehajtasabol allo tevé-
kenység, melynek célja az egyén egészsé-
gének megdrzése és fejlesztése, teljesits-
és munkavégz6 képességének helyreal-
litdsa és sziikség szerint annak novelése.
(Fritz: Alapfogalmak és jelentéseik a rek-
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redcio tertiletén: Rekredcié mindenkinek
II1., 2019).

2018 decemberében kiadtak egy atfogd
tanulmanyt, melyben 20 vizsgalat ered-
ményeit hasonlitottak Gssze. Az Gsszeha-
sonlitds soran a 3—12 éves koru 6vodas
és iskolas gyerekek mozgasprogramjanak
hatékonysaga allt a fokuszban.

A kutatds egyértelmiien kimutatta,
hogy az aerob mozgasformak kardio-res-
piratorikus fittség szignifikins noveke-
déséhez vezettek. A megfigyelt gyerekek
aerob mozgéasformai a gyaloglas, és a fu-
tassal egybekotott jatékok, labdazas, ug-
ralas, maszéas, tanc volt (Pozuelo-Carras-
cosa DP et al. 2018).

Ez igazolja azt a torekvésiinket, hogy a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuloknak
a fizikai rekreaciora az aerob mozgasfor-
mékat ajanljuk, hogy ezaltal javuljon a
gyerekek fittsége és egészségi allapota.
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4. abra: Tanulék altal kivanatos rekreacios tevékenységek (Forras: Sajat kutatas)
4. illustration: Wanted recreation activities of Students (Soure: Personal research)



