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1948-as megalakuldsakor a World Health Organization (WHO) az
egeszseget a kovetkez6képpen definialta: ,Az egészség a teljes
testi, lelki és szocialis jolét allapota, €s nem csupan a betegség
vagy fogyatékossag hianya”.

Az egészség dimenzidi:

bioldgiai egészség: a szervezetiink megfelel6 mikodése,

lelki egészség: személyes vilagnézetlink, magatartasbeli alapelveink, illetve a tudat
nyugalmanak és az 6nmagunkkal szembeni békének a jele,

mentalis egészség: a tiszta és kdvetkezetes gondolkodasra valo képesség,
emocionalis egészség: az érzések felismerésének, illetve azok megfeleld kifejezésének
a képessége,

szocidlis egészség: masokkal valé kapcsolatok kialakitdsanak egészsége.



Rendszeres, mindennapos testmozgas és testnevelés
elsodleges egészségligyi feladata

Mint az ismeretes a fizikai aktivitas hianya noveli a tulsdly,
elhizas, valamint szamos kronikus betegseg, példaul sziv és
éerrendszeri megbetegedések és cukorbetegség el6fordulasanak
eséelyét, amelyek csdkkentik az életmindséget, veszélyeztetik az
egyen eletét valamint az egészségugyi koltségvetés és a gazdasag
szamara is terhet jelentenek.



QF1. How often do you exercise or play sport?

@ Regularly

@ with some regularity
@ seldom

@ Never

Don't know

EU27 @ Outer pie HU & Inner pie

Regularly = at least 5 times a week
With some regularity = 3 to 4 or 1 to 2 times a week
Seldom = 1 to 3 times a month or less often

Eurobarometer Survey on Sport and Physical Activity (2009): http://ec.europa.eu/sport/news/eurobarometer-survey-on-sport-and-physical-

activity en.htm
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A kérdés, hogy miként lehet ezen a kedvez6tlen helyzeten
valtoztatni?

Valbéban csak a bioldgiai dimenzidban van hozzaadott értéke a
mindennapi testmozgasnak az egészséghez?

Az iskolai testnevelés els6dleges célja ennél jéval tobb:

Jovoorientalt, egészségtudatos életvitel kialakitasa
a mindennapi testmozgason keresztiil



TESTNEVELES ES SPORT

ALAPELVEK, CELOK

A muveltségterulet kiemelt célja,
hogy a rendszeres fizikai aktivitas
minden tanuld életében jelentds
szerepet kapjon, hogy a tanulokat az
élethosszig tarto, egészségtudatos,
aktiv életvezetésre szocializalja.




TESTNEVELES ES SPORT

ALAPELVEK, CELOK

A testnevelés és sport mlveltségterilet
kitintetett terllete a tanulokézpontu
személyiséegfejlesztes.

Az esélyegyenloséget biztosito elv annak
figyelembevétele, hogy a gyermekek egyéni
testi, lelki és szocialis allapota
termeészetszerlen kulonbozik, illetve eltér6en
fejlodik.




TESTNEVELES ES SPORT

ALAPELVEK, CELOK

A testnevelés és sport a motoros cselekvések soran
a probléemamegoldo és kritikus gondolkodas,
valamint a kreativitas fejlesztésében is jelent8s
szerepet vallal.

Fejleszti a tanulok személyes készségeit,
képességeit, igy az 6nismeretet, az 6nkontrollt, a
szabalykovetd magatartast, a kiizdeni tudast, a
sikerorientaltsag mellett a stressz- és
monotonia tlrést.




Hogyan, milyen lépéseken keresztiil alakithato ki a

Jovoorientalt, egészségtudatos életvitel a
mindennapos testnevelésen keresztul ami elvezet
az egészséges életvitel iranyaba

Kell egy orszagos stratégia, ami iranyt(ként mutatja a Iépéseket és tampontokat
ad a folyamat és a kimenet értékeléséhez.



T.E.S.I.
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Mindennapi testmozgas-egészséges élet

Mely életkortdl beszélhetlink a testmozgas és az
egészséges élet kapcsolatarol?



A mindennapi testmozgasra nevelés, egy
egesz életen ativeld folyamatban értelmezhet6

1. szint: szlletéstdl, 6 éves korig
2.szint: 6 éves kortol, 10 éves korig
3. szint: 10 éves kortdl, 14 éves korig
4. szint: 14 éves kortol, 18 éves korig

5.szint: 18 éves kortdl az életiink végeéig



A motoros fejl6dés piramisa
(Clark és Metcalfe, 2002) nyoman

. UGYESSEG SPORTSPECIFIKUS
KOMPENZACIO

(11+) Motoros készségek

Kontextus-specifikus
motoros készségek o.!
(7-11évig) ATLETIKA

Tovabbfejlodési kiiszob

Fundamentalis motoros
készségek (1-6 évig)




2. tablazat: A fundamentalis (funkcionalis, természetes) mozgaskészségek*

Lokomotoros
(helyvaltoztato)
mozgaskészségek

jarasok

futasok

oldalazasok
iranyvaltasok,
megallasok
menekiilés és lildozés
szokdelések

ugrasok és érkezések
kuszasok, csuszasok
maszasok

Stabilitasi
(helyzetvaltoztatd)
mozgaskészségek

lenditések, korzések
hajlitasok és nyujtasok
forditasok, fordulatok
tolasok és huzasok
emelések
testsulymozgatasok és
tamaszok

gurulasok és atfordulasok
délések és esések
egyensulyozasok
fuggések és lengések

Manipulativ
(finommotoros)
mozgaskészségek

guritasok

dobasok

elkapasok

rugasok, labdaatvételek
labbal

utések

utések eszkozzel
labdavezetések kézzel,
labbal

eszkdzok megallitasa,
atvétele

egyéb eszkozhasznalati
formak



