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Absztrakt

A fittség egy olyan testi-lelki allapot, amely magaba foglalja az egészséges testi
felépitést és testosszetételt, a megfeleld fizikai teljesitéképességet, alapot biz-
tosit a j6 kozérzet kialakitasdhoz és megtartasahoz. A fittségi allapot rendsze-
res testmozgassal, egészséges taplalkozassal fejleszthetd és tarthato fenn.

A humanbiologiai jellemz6k, a motorikus képességek az egészségi allapo-
tunk lényeges elemei, melyek a genetikai adottsagokra épulve az életmdédhata-
sok sajatos szinergiajaban alakulnak ki az egyedfejlédés soran.

Az egészséges gyermekeknél vagy feln6tteknél a genetikai meghatarozott-
sag soha nem eredményez tulsulyt vagy elhizast. A testdsszetétel életiink soran
érzékenyen ,reagal” a megvaltozott kdrnyezeti hatasokra. A mozgasszegény
életmad, a helytelen taplalkozas karosan befolyasolja az aktualis testdsszeté-
telt, melynek kovetkezménye tobbek kozott a zsir- és az izomtomeg optimalis
aranyanak felbomlasa.

A motorikus teljesitmények eltéré mértékben ugyan, de szintén genetikailag
meghatarozottak, azonban kulénb6z8 mértékben, de fejleszthet8k. Az egyén
motorikus képességeinek fejl6dését-fejlesztését, optimalis szinten tartdsat a
biologiai és kornyezeti tényez8k egyarant befolyasoljak.

Az életkorfliggd novekedés, fejl6dés és érés, valamint ezzel 6sszefliggésbe
hozhat6 fizikai/fittségi teljesitményszint-valtozas korosztalyfliggd vizsgalata
kdzponti feladata a testnevelés- és sporttudomanynak.

Evidencianak tlnik, hogy a fittségi allapot fejlesztésének lehet6sége az élet-
kor fuggvényében csdkken, e csokkenés azonban rendszeres fizikai aktivitassal
lassithaté.

Kulcsszavak: fittség, életkor-specifikus, motorikus képességek, életmdd,
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Abstract

Fitness is a physical and mental state that includes a healthy physique and
body composition, adequate physical performance, and a basis for developing
and maintaining well-being. Fitness can be developed and maintained through
regular exercise and healthy eating. Human biological characteristics, motor
abilities, are essential elements of our health, which, based on genetic traits,
develop in a unique synergy of lifestyle effects during individual development.

In healthy children or adults, genetic prediction will never lead to overweight
or obesity. The body composition is ,responsive’ to changed environmen-
tal influences throughout our lives. A sedentary lifestyle and poor nutrition
adversely affect the actual body composition, resulting in, among other things,
the breakdown of the optimal ratio of fat and muscle mass.

While motor performance is genetically determined to varying degrees, it
can be improved to varying degrees. The development and maintenance of
an individual’'s motor abilities are influenced by biological and environmental
factors.

Age-dependent examination of life-dependent growth, development and
maturation, and related changes in physical / fitness performance, is a central
concern of physical education and sports science. Evidence suggests that the
ability to improve fitness depends on age, but this decline can be slowed by
regular physical activity.

Keywords: fitness, age-specific, motoric abilities, lifestyle
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Bevezetés

A fittség egy olyan testi-lelki allapot, amely magaba foglalja az egészséget, a
megfeleld fizikai teljesitéképességet, és lehetbveé teszi a j6 kozérzet kialakita-
sat, megtartasat. A fittségi allapot a rendszeres testmozgassal, az egészséges
taplalkozassal, valamint az egészséget karositdé magatartasformak keruilésével
fejleszthetd és tarthaté fenn.

Az életkorflggd fejlddés és érés, valamint az ezzel 6sszefuggésbe hozhatd
fizikai/fittségi teljesitményszint-valtozas vizsgalata kozponti feladata a testne-
velés- és sporttudomanynak, az iskolai és iskolan kivuli testnevelésnek és a
humanbioldgianak is (Konczos et al., 2006). A novekedés, fejlédés és érés folya-
matai nagyon plasztikusak, a fiatal feln6ttkorban jellemz6 morfologiai és funk-
cionalis tulajdonsagok a tobbségében laza vagy mérsékelt erésségl genetikai
meghatarozottsag mellett a kulsd kornyezet dllandé befolyasa (egészséges tap-
lalkozas és fizikai aktivitas) alatt alakulnak ki (Post et al., 1997; Rankinen et al.,
2001; Beunen, 2003).

Az utobbi évtizedekben a gazdasagi és tarsadalmi fejlédés eredményeként
az altalanos iskolai tanuldk generacidspecifikus antropometriai paraméterei
altaldanossagban pozitiv iranyba valtoztak (Bodzsar, 1998; Téth és Eiben, 2004).
Ezzel szemben a fizikai/motorikus teljesitmények szinvonala roml6 tendenciat
mutat (Rowland, 2003). A probléma szamos aspektusanak legujabb &6ssze-
foglalasa mar egyetemi tankdnyvbe is bekerult hazankban (Bedros, 2017). A
kutatasi eredmények alapjan az altalanos iskolas kord tanuldknal egy negativ
iranyd motorikus fejl6dés alakult ki (Photiou et al., 2008). E jelenségek oka tdb-
bek kozott az életszinvonal emelkedése, ami a taplalkozasi szokasokat meg-
valtoztatva tulzott energiabevitelt eredményezett (Bognar és mtsai., 2010).
Parhuzamosan ezzel megjelent mozgasszegény életmdd, ami csdkkent ener-
giafogyasztast hozott létre (Telama és Yang, 2000; Ross et al., 2000). A jelenség-
rél, illetve megel6zésének és kezelésének lehetéségeirdl Molnar és munkatar-
sai (2017), valamint Turi és kutatécsoportja (2017) szamoltak be.

A gyermekeknél, kiléndsen a prepubertasban és a pubertasban a testi fel-
épités, a szervek és szervrendszerek mikodésének dsszhangja igen fontos,
ami egyben kifejez8dik a motorikus teljesitmények szintjében is. Ezért a fittségi
szint rendszeres vizsgalata és elemzése kiemelked6 jelent6ségl kulonosen a
gyermekek és serdul8k esetében a szomatikus fejlettség meghatarozasaban, a
feln6ttek esetében elsésorban az egészségi allapot jellemzésében.

Népegészséglgyi szempontbdl is fontos kutatasi tertlet a ,Mindennapos
Iskolai Testnevelés” (MIT) bevezetésének hatasvizsgalata, kiléndsképpen az
iskolaskoruak antropometriai paramétereinek és motoros teljesitményének
tekintetében. A fittségi vizsgalatoknak nemcsak az iskolaskoruak, hanem a fel-
nétt lakossag is kiemelt célcsoportja kell hogy legyen (Tanczos és Bognar, 2019).
Az egészségi allapot és a fittségi jellemz6k minden életkorban iranymutatok,
és segitik az egészséges életmod fenntartasat, az egészségnevelés céljainak a
kitlzését.
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Gyermekek, serdiildk fittségi allapotanak jellemzé6i

Szakaly és Buza (1994) a szakmunkas- és szakkdzépiskolai tanuldk alkati és tes-
tosszetétel-jellemzdit, valamint a Cooper-tesztben nyujtott teljesitménytket
vizsgalta. Azt tapasztaltak, hogy a serdulékoru tanuldk fizikai felkészultsége,
kulondsen a szakmunkastanuldké nagyon gyenge volt. 109 tanulébdl csak 9
teljesitménye esett a ,,j0” kategdriaba, mig 45 tanulé eredménye volt a gyenge
csoportba sorolhatd. Az antropometriai jellemzéik is jelent8s szérast mutat-
tak. A lehetséges okként megfogalmaztak, hogy szakmunkastanulok ingersze-
gényebb kdrnyezetbdl kerulnek ki, a fizikai aktivitds nem jatszik életvitellkben
jelentds szerepet, a sportteljesitmény szamukra nem jelent értéket. Ez a sajna-
latos felfogas megjelenik fizikai teljesitményikben és ranyomja bélyegét élet-
modjukra is.

Szakaly és Pozsgai (2000) vizsgalatuk soran azt tapasztalta, hogy a kdzép-
iskolaba felvételizé gyermekek fizikai teljesitményei elmaradnak a 15-20 évvel
korabbi gyermekek atlagaihoz képest. Az altalunk becstilt oxigénfelvétel atlagai
a fiziolégiadsan elvart tartomanyok alsé hataran mozogtak. A jelentés szérasok
arra utaltak, hogy a képesség fejlettsége tanulénként és tanulécsoportonként
is nagyon eltéré volt. Magyarazatként a biolégiai fejl6désbél adodé kilonbsé-
geket, illetve az altalanos iskolai testnevelés kulonboz8ségeit (hatékonysag)
jelolték meg. A kovetkeztetésikben megfogalmaztak, hogy az atlagok és a
jelent8s szoérasok pedagogiai problémaként kezelendék, ami a felzarkoztatast
és a differencialast helyezi el6térbe. Megfogalmaztak tovabba, hogy a vizsgalat
tapasztalatai az altalanos iskola hagyomanyaira és a testnevelésérak hatékony-
sagara is engednek kovetkeztetni.

Ihasz és munkacsoportja (2005) a serdul6kor el6tti korosztalyokra vonat-
kozo vizsgalati eredmények elemzése utan megfogalmazta, hogy a testdssze-
tétel kedvez8tlen iranyu valtozasa és a motorikus teljesitmények konzekvens
romlasa kimutathaté a korabbi évtizedek vizsgalati eredményeihez képest. Az
okok detektaldsa soran ramutattak az életmddvaltozas elsédleges szerepére,
gyakorlatilag kizarva a genetika tényez6k esetleges befolyasold hatasat.

Szakaly (2008) 7-14 éves fiu korosztaly (Gy6r varos) antropometriai jellemzdi-
nek és motorikus teljesitményeinek valtozasat vizsgalta, figyelembe véve a vizs-
galati id6szakot megel6z6 tarsadalmi és gazdasagi folyamatokat/valtozasokat. A
kutatasi eredmények értelmezése utan egyértelmlen megfogalmazédott, hogy
az ezredfordulot kovetSen vizsgalt gy6ri altalanos iskolas fiuk antropometriai
és motorikus teljesitményjellemz8iben egyarant felismerheték a nemzedéki
kuldnbségként értelmezendd differenciak és az életmdd anomaliaira vissza-
vezethet6 negativ jelenségek. A szekularis trend kdvetkezménye a vizsgalt kor-
csoportok korabbiaknal magasabb termete és testi felépitésuk linearizalédasa.
Megallapitottak, hogy a gy6ri filk testtomegszazalékban kifejezett testzsirtar-
talma nagy volt. A nagy depdzsirmennyiség a megvaltozott életmdd kovetkez-
ménye. A nagy testzsirtartalom és az ehhez vezet6 életmaod kielégitéen magya-
razta a vizsgalt fidk atlagosan nagyon mérsékelt motorikus teljesitményét is.
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A fent szemlézett vizsgalatok, és a pedagdguspalyan szerzett gyakorlati
tapasztalatok indukaltak Kiraly és Szakaly (2011) munkajat. A szerzék felis-
merve a tudatos mozgasfejlesztés jelent8ségét, Uj szemléletlen foglaltak 6ssze
tapasztalataikat. A gondolatuk kézéppontjaban a személyiségfejlesztés, annak
is az ugynevezett ,holisztikus” megkozelitése allt. A szerz6k megfogalmaztak:
ha elfogadjuk azt, hogy a mozgasfejl6dés egységes folyamat, akkor a szakem-
berek képzésében is jelentkeznie kell egyfajta ,kdzpontositott” gondolatmenet-
nek, annak ellenére, hogy a szakemberek képzése kilonb6z6 képzési szinteken
torténik: 6voé-, tanitd-, tanar-, edz8-, valamint a rekreacios képzés.

Ihasz és munkatarsai (2012) az intervenciés programok hatasat vizsgal-
tak Gy6r varos harom iskoldjaban. A kutatas kozponti kérdése az volt, hogy a
tanuléi tudatossag novelése hogyan befolyasolja a motorikus teljesitmények
valtozasat. A vizsgalatban részt vevd kollégak feladata volt olyan motivaciés,
érdekeltségi rendszer kialakitasa, melynek eredményeként a tanulék 6nallé
sporttevékenységet végeztek szabad idejikben. Az 6nall6 tevékenység soran
a gyermek megtanulta a pulzusmérd 6ra hasznalatat, megismerte a futashoz
szukséges és elégséges intenzitast, az egy kilométer lefutasahoz sziikséges opti-
malis sebességet. Ennek megfelel8en a felmérés nem cél, csak egy eszkdz volt
arra, hogy a tanulé tdjékozodhasson a sajat allapotanak fejlédésérdl. A kutatas
soran bebizonyosodott, hogy ha testnevelési ,hazi feladattal” kiséreljuk meg a
szukséges szabadid6s szokasok kialakitasat, az szinte minden korosztalyban
pozitiv hozzaallast eredményez a tanuloknal, ami a fizikai teljesitményeket is
javitja. Kovetkeztetésként megallapitottak, hogy a médszer alkalmas arra, hogy
bevonja a tanuldkat sajat fejlesztésukbe, mely folyamatot mar els6 osztalyban
el kell kezdeni annak érdekében, hogy mire a tanulok felsé tagozatba, majd
kozépiskolaba kertilnek, megfelel6 tapasztalattal és attitliddel rendelkezzenek.

A Magyar Koztarsasdg Kormanya 2011/2012-es tanévben konkrét lépése-
ket tett a mindennapos testnevelés bevezetésének érdekében. A mindenna-
pos testnevelés hatasanak vizsgalata természetesen a bevezetés 6ta eltelt id6
révidsége miatt nem teljesen relevans, azonban kutatécsoportunk véleménye
szerint az eltelt id6 mar elegend6 arra, hogy bizonyos valtozasok kimutatha-
tok legyenek. Szakaly és munkatarsai (2015, 2016) a mindennapos testnevelés
hatasanak vizsgalatara koncentraltak helyi és regionalis mintakon. A kutatok
megallapitottak, hogy a mindennapos iskolai testnevelés bevezetése korosz-
taly-specifikus hatast fejtett ki a 7-14 éves gy®ri fit tanulok (n,,, = 562; n, =
551) szomatikus fejl6désre (antropometriai paraméterek és motorikus teljesit-
mények). A mindennapos iskolai testnevelés bevezetése altalanossagban javi-
totta a testtomeg-index (BMI) és a 10-11 éves koru tanulék derék-csip6 aranyat,
tovabba jelent6sen fokozta a 7-8 évesek alloképességi mutatoit. A mindenna-
pos testnevelés azonban nem javitotta a 7-9 és 12-14 éves tanuldk derék-csipé
aranyat és a 11-14 éves tanuldk alléképességi mutatoit.

Malina és Bouchard (1991) tapasztalata szerint az egészséges és kiegyensu-
lyozott gyermekfejlédést stimulald fizikai aktivitas (elsésorban aerob intenzi-
tast munkavégzés) napi gyakorisaggal minimalisan 60 perc, de kedvez8bb, ha a
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terjedelem eléri a masfél 6rat! Gyermekeink tobbségének fizikai aktivitasa ezt a
mennyiséget a mindennapos testnevelés bevezetése el6tt meg sem kozelitette
(Mészaros et al., 2006).

Fittségi vizsgalatok tapasztalatai feln6tteknél

A XX. szazad utolsé harmadatél kezdédben az életszinvonal és az életmdd
egyUttes valtozasa azt eredményezte, hogy csokkent a gyermekek, a serduld-
koruak és a felndttek fizikai teljesitéképessége, és értékelhetéen nétt a test-
tomegszazalékaban kifejezett testzsirtartalma (Bouchard, 2000; Rurik et al.,
2016).

Galdi (2002) a magyar lakossag atfogo statisztikai adatainak elemzése alap-
jan megallapitotta, hogy a 15-84 év kozotti lakossag minddssze 30%-a végez
rendszeres sporttevékenységet, az életkor emelkedésével a sporttevékenysé-
get folytatok aranya szinte linearisan csokken. A tanulmany arra is ramutat,
hogy az iskolai végzettség emelkedésével egyutt né a fizikai aktivitas gyakori-
saga.

A felndtt korosztallyal kapcsolatos vizsgalataink soran kutatécsoportunk az
antropometriai jellegek és a motorikus tulajdonsagok vizsgalata mellett fontos-
nak itélte meg a fizikai aktivitassal kapcsolatos motivaciok és attitlidok vizsga-
latat is. A kutatasi tertlet kiszélesitése megkerulhetetlen volt, hiszen a vizsgalt
mintank jellemzden az egyetemi-f6iskolai hallgatokra (tanitd, testnevelés és
rekreacié szakos) koncentralt, hiszen az 8 feladatuk lesz az egészséggel kapcso-
latos magatartasmintak atszarmaztatasa a kilonb6z8 korosztalyokra.

Szakaly és munkacsoportja a 2000-es évek elejétdl vizsgalta a fent emli-
tett korosztalyt, és megallapitotta, hogy az altaluk vizsgalt hallgatoknal (tanitd
szakos, szocialpedagogus, mUlvel6désszervez8) mind a kardiorespiratorikus
rendszer, mind az elhizas rizik6faktorai megtalalhatok, melyek el8revetitik az
egészségi allapot kedvez6tlen valtozasait (Szakaly, 2002; Szakaly et al., 2003). A
problémat tovabb sulyosbitja, hogy a felséoktatasbdl kikertld tanitdk, szocial-
pedagogusok és mlvel6désszervez6k fontos feladata lesz az egészségnevelés,
az egészséges életmod igényének a kialakitasa, amihez csaladi példamutatas
mellett pozitiv személyes mintaadas szukséges (Olvaszténé és mtsai,, 2007).
Tapasztalatunk az, hogy a fels6oktatasban a hallgatékat csak akkor érdemes
és szabad feloldani a kotelez6 testedzés aldl, ha az infrastrukturalis feltételek
optimalisak, a hallgatok motivaltak, valamint a kinalat és a diakok részérél a
kereslet megegyezik.

Szakaly és munkacsoportja (2007) kdvetéses vizsgalat soran elemezte felsé-
foku tanulmanyok befejezése utan kozvetlenul, majd négy év mulva a végzett
hallgatok motorikus teljesitményeit és antropometriai jellemzdit. A négy év tav-
lataban a vizsgalt személyek fizikai aktivitasanak a gyakorisaga szinte nullara
csokkent. Ennek kovetkeztében markans valtozast tapasztaltunk, ami érintette
a fizikai teljesitmény csokkenése mellett a testdsszetétel szignifikans valtoza-
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sat is. Az eredmények elgondolkodtatodk, hiszen a fels6éoktatas az utolsé olyan
szervezett nevelési szintér, amely hatékonyan hasznalhaté fel az egészségneve-
lés céljainak a megvaldsitasaban.

Szamos kutatdcsoport tapasztalata az, hogy a jol tervezett és szervezet fizi-
kai aktivitast is tartalmazé intervenciés programok javitjak a vizsgalt személyek
motivaciojat, sokszor az attitlidjét is (Konczos et al., 2011; Konczos et al., 2016).
Megfogalmazhat6 tehat, hogy szikséges a kor kovetelményeinek megfeleld
pedagogiai szinvonalu és tudatosan tervezett testnevelés a felsdoktatasban is.
A pszichés képességek és a megfelel6 hozzaallas fejlesztése mellett a testne-
vel§ tanaroknak meg kell tanitani a hallgatoknak, és a hallgatéknak meg kell
tanulniuk az életvitelUk egészségtudatos tervezését és kialakitasat. E gondolat-
kérben fel kell hivni a figyelmet arra, hogy a személyiség teljes és kiegyensu-
lyozott fejl6dése és kibontakozasa érdekében minden iskolatipusban mindenki
szamara lehet6vé kell tenni az olyan testkulturalis értékek elsajatitasat, melyek
a gyakorlatban rendszeres tevékenységet hataroznak meg (Huszar és Bognar,
2006).

A rendszeresen végzett rekreaciés sporttevékenység jelentés mértékben
csokkentheti a mortalitast és a morbiditast. Preventiv hatasu a kulonb6zé
szerveket, szervrendszereket érint6 megbetegedésekre, és jotékony hatasa
nem kérddjelezhet6 meg a pszichés funkcidk tekintetében sem (Vuori, 2004;
Tammelin et al., 2003; McKechine és Mosca, 2003; Zhang et al., 2004). Szamos
vizsgalat igazolta, hogy a fizikai aktivitas csokkenti a depresszi¢ kialakuldsanak
kockazatat is (Vuori, 1998, Wyshak, 2001).

Az idések fittségi allapota

Magyarorszag népessége 1980-as évek 6ta valtozo intenzitassal, de folyama-
tosan csokken, azonban az id8s emberek szama szignifikdnsan novekszik.
A fejlett eurdpai orszagokhoz hasonléan Magyarorszag szamara is az egyik
legnagyobb demografiai (és gazdasagi) kihivas a tarsadalom Oregedése. A
tartésan alacsony termékenységgel és a varhato élettartam emelkedésével
a gyermekkoruak aranya csokken, mikézben az idésebb korosztalyoké né,
igy az aktiv korosztalyokra egyre nagyobb id6skoru eltartasi teher nehezedik
(KSH, 2016).

Bioldgia aspektusbdl vizsgalva az idések szamanak a novekedése pozitiv
folyamat, azonban kévetkezményeiben mar egy kissé arnyaltabb a kép. A szo-
cialis intézményekben gondozottak szama évrél évre ndvekszik, ami jelentds
gazdasagi terhet r6 az allamra (Vécseyné, Plachy, Bognar, 2008). Az idéskorra
jellemz6 az 6nallésag elvesztése vagy csdkkenése (fizikai és mentalis fuggetlen-
ség), ami nemcsak az egyén, hanem a csaladok szamara is elssorban lelki, az
allam szamara féleg gazdasagi nehézségeket okoz (Olvasztoné és mtsai., 2012).
Az egészséglgyi és szocialis dolgozék szamara az id6sek gondozasa nagy kihi-
vast jelent.
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Az élettel valo elégedettség egyik meghatarozéja a munkaban, a maganélet-
ben vagy akar a hobbiban, sportban valé sikeresség és hasznossag érzése. Az
egyéni és tarsadalmi hasznossag szubjektiv megitélése fontos eleme a lelki
egészségnek. A magyar lakossag tobb mint fele inkabb tartalmasnak tekinti
tevékenységeit, mint sem. A nék atlagosan tartalmasabbnak értékelik tevé-
kenységeiket, mint a férfiak. Eletkor szerinti bontasban a 16-34 éves fiataloknal
a legmagasabb, a 35-54 évesek korében atlagos, mig az idésebb korcsopor-
tokban a legalacsonyabb a tevékenységek tartalmassaganak szubjektiv megi-
télése.

Az id6sodés folyamata soran az egyén jelent8s bioldgiai valtozasokon megy
keresztll, melyek a mentalis tulajdonsagok és képességek mellett a testdssze-
tételét és ezzel parhuzamosan a fizikai teljesitményeit is hatranyosan érintik.
Az egészséges életmdd, melynek szerves Osszetevdje az egészséges taplalko-
zas és a rendszeres fizikai aktivitas, bizonyitottan lassitjak az 6éregedési folya-
matokat (Poon, Chodzko-Zajko és Tomprowski, 2006; Majercsik, 2008; Salem et
al., 2009).

Az 6regedési folyamatokkal jaré negativ valtozasok és az ebbél ad6do tarsa-
dalmi kihivasoknak valé megfelelés szikségszer(len létrehozta az ugynevezett
+Active Ageing” fogalmat, gondolatkorét. Az ,Active Ageing” nemcsak a fizikai
aktivitas képességének a fenntartasat, hanem a szocialis, a gazdasagi, a kul-
turalis és a civil életben val6 aktiv részvételt (mentalis egészség) is jelenti. Az
id6skori demencia prevenciéjaban fontos szerepet kap a munka, a szellemi és a
fizikai aktivitas. Hasonléan a tartésan munkanélkuliekhez, az inaktiv nyugdija-
sok is tobbszor keresik fel a haziorvost, és sokkal tobbet koltenek gydgyszerre,
mint dolgozé tarsaik. A munka vagy az egyéb tevékenységek hianya pszichés
eredet( megbetegedésekhez vezethetnek.

Kopkané és munkatarsai (2013) kutatasi eredményei igazoltak azokat a fenti
megallapitasokat, melyek az életmdd meghatarozé szerepét hangsulyozzak. A
munkacsoport id8sek rendszeres fizikai aktivitasra adott fizioldgiai, mentdlis
vizsgalat résztvevdinek dnbevalldsa szerint a program hatasara pozitiv iranyba
valtozott a fizikai aktivitasuk gyakorisaga és a taplalkozasi szokasaik is. Javult az
egészségi allapot szubjektiv érzése, csokkent a rendszeren szedett gybégysze-
rek mennyisége és a hangulati, valamint a k6z6sségi élményt vizsgalé mutatok
is kedvez6 iranyba valtoztak. A kontrollcsoport estében romlott az egészségi
allapot, a fittségi mutatok, a depressziéo mértéke is.

A fizikai inaktivitas szoros kapcsolatban van a legtobb id6éskori betegséggel,
kiemelten a mozgasfunkciok és az 6nellatasi képesség csokkenésével, ezért az
id6sek szamara is fontos a kornak és képességszintnek megfeleld rendszeres
fizikai aktivitas, illetve az izmok ,atmozgatasa” (Mészarosné, 2008). Bizonyitott,
hogy a kozdsségben végzett rendszeres fizikai aktivitas az id8sek egészséglgyi,
motorikus, pszichés és mentalis funkcioromlasat lassitja, az elesések szama
csokkenthet6, és az életmin@ség javithatd (Székacs, 2005; Ivan, 2008; Bilotta
et al., 2011). Ide tartozik az a tény is, hogy a fittség, az erd, az alléképesség, az
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izGleti mozgékonysag is javithato, igy a prevencié hatasrendszere is erdteljesen
megjelenik a folyamatban (Cress, 2006). Az id8sek esetében az ertfejlesztés
pozitiv hatast gyakorol a zsirmentes testtomegre, az alloképességi edzés pedig
kedvez@en alakitja a testdsszetételt (Binder et al., 2005).

Az id8sek egészségi allapota, fittségi allapota, testdsszetétele és életming-
sége szoros Osszefluggést mutat a kulonféle betegségekkel és fogyatékossaggal,
ezért egyuttesen vizsgalandok és kezelenddk. Az egészségtudatossagnak és a
fizikailag aktiv egészségmagatartasnak jelentds szerepe van az aktiv id8skor
kialakitdsaban, az id8skor adta lehet6ségek pozitiv megélésében (Ivan, 2002).

Osszefoglalas, javaslatok

Az egészség és a fittség fentarthato, fejlesztése tanithaté. Az iskolai testneve-
lésnek és sportnak tulajdonitott pozitiv hatasok felismerésével parhuzamosan
felértékel6dott az iskolaskoruak testi fejlédésére és egészségére gyakorolt
pedagdégiai hatasok jelent8sége is (Pal, Csaszar, Huszar, Bognar, 2005). A test-
nevelésorakon atélt pozitiv élmények, a személyiségformalé hatasokon tul, az
aktiv életmddhoz szlkséges attitidoket is erdsitik (Mikulan, 2013). A tanuldk
szabadid6-eltoltési szokasait vizsgald felmérések azt mutatjak, hogy az iskolai
testnevelés és sport az iskolaskoruak jelent8s részénél az egyetlen lehetdség a
rendszeres és adekvat intenzitasu fizikai aktivitasra (Strong et al., 2005; Halmai
és Németh, 2010). A WHO ajanlasa szerint a gyermekeknek naponta 60 perces
rendszeres fizikai aktivitasra lenne szliikséglk az egészséges bioldgiai fejl6dés
el6segitése érdekében.

A mindennapos iskolai testnevelés tantervszintl megjelenése egyrészt
hosszU tavu pedagégiai és szakmai fejl6dési lehet6séget, masrészt rovid
tavon komoly modszertani és tartalmi kihivast is magaban foglal (Ennis, 2013).
Ericsson és Karlsson (2014) tapasztalata az, hogy hosszabb tavon a rendszeres,
a szervezett, a megfelel§ tartalomra és mddszertanra épuld testnevelés min-
denképpen pozitiv pszichoszomatikus hatast fejt ki. Mura és kutatdcsoportja
(2014) azonban arra hivja fel a figyelmet, hogy a mindennapos iskolai testneve-
Iés csak akkor hatdsos, ha az egyszer(, élvezetes, motivald, kevés anyagi rafor-
ditast igényel, valamint eléri a megfelel6 terjedelmet és a korfuggé kozepes
vagy szubmaximalis intenzitast.

Az iskola az egyik legfontosabb nevelési szintér, ahol a nevel6i minta és az
egyéni képességekre és érdeklédésre iranyuld testnevelés tanitasi-tanulasi
folyamaton keresztul az egészségtudatos szokasrendszerek, normak és attitd-
dok kialakitasara kivalo lehetd8ség adodik. A mindennapos iskolai testnevelés
fontos prevencids és nevelési eszkdz is, és egyuttal segiti a NAT (2012) altal
hangsulyozott élethosszig tarté egészségtudatos, aktiv életvezetésre valé szo-
cializalédast és az életmin@ség fejlesztését (Fugedi et al., 2016). A mindennapos
testnevelés optimalis hatasrendszereinek kialakitasa érdekében meghatarozo
szerepe van makroszinten a tarsadalmi elvarasnak és tamogatasnak, mig mik-
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roszinten az iskola, a szul6 és a baratok tamogatasanak, hozzaallasanak, vala-
mint a jol mikodd tanar-diak kapcsolatnak (Shephard és Trudeau, 2000; Feith
et al., 2016).

A tarsadalom folyamatosan oOregszik, ezzel parhuzamosan a szomatikus és
a pszichés megbetegedések gyakorisasaganak a ndvekedése az idések mellett
egyre nagyobb mértékben az aktiv felnétt lakossagot is érinti. Az egészséglgyi
és gazdasagi probléma kezelése dssztarsadalmi érdek és feladat. Az intervencié
hatékony modja lehet a feln6ttek esetében a munkahelyi egészségfejlesztés. A
munkahelyi egészségfejlesztés a munkaltatdk, a munkavallalék és a tarsadalom
kdzos érdeke és feladata, aminek célja az emberek egészségének és jolétének
javitasa. A cél elérése érdekében szikséges a munkakornyezet javitasa, a munka-
vallalok egészséges tevékenységekben vald részvételének tamogatasa, a rugal-
mas munkaid6 és munkahelyek biztositasa, a munkavallalok szamara az egész
életen at tarto tanulas lehet6ségének biztositasa, sportversenyek és sportese-
mények szervezése, az egészséges taplalkozas 6sztonzése, a dohanyzasrél valo
leszokast segité programok biztositasa és a mentalis jolét tamogatasa (Europai
Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség, 2010).

A ,boldog élet - boldog id8skor” nem az id6skorban kezd&dik, hanem az
egészségben vald megoregedés sziikséges hozza. Az idbskori boldogsag egyik
feltétele az egészségi allapot megbrzése. A nemzetkdzi szakirodalom szamos
hatékony modellt kinal, melyek koézos jellemzéje, hogy a fizikai aktivitast kiemelt
jelent8ségilinek itélik meg. Tovabbi determinans a j6 egészséglgyi ellatérendszer,
szocialis oldalrél kiemelt jelent8sége van a kdzdsségi, tarsas lét megbrzésének.

A cikkben bemutatott vizsgalatok eredményei ramutattak arra, hogy a tar-
sadalmi valtozasok/hatasok és az egyén és/vagy csoport kapcsolatrendszerét
érintd epidemiolégiai, valamint a neveléssel-oktatassal-képzéssel kapcsolatos
vizsgalatok csak akkor értelmezhet8k hatékonyan, ha a tarsadalom- és a ter-
mészettudomany kiegyensulyozottan jelenik meg a kutatasi folyamatokban. Az
altalunk felvazolt és vizsgalt problémak megoldasanak a keresése tehat csak az
interdiszciplinaris vagy holisztikus gondolkodas kézéppontba allitasaval lehetsé-
ges.
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