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IKT-eszk6zokkel tamogatott egészségre nevelés az altaldnos iskolaban

Absztrakt

Személyi edz6ként a feln6ttekkel valod foglalkozdsom sordn fogalmazddott meg bennem a kérdés,
hogyan tudndm mar az daltalanos iskolds gyerekeket megtanitani arra, hogy egészség- és testtudatos
feln6tté valjanak.

Ugy gondolom, hogy mobilapplikaciéval kiegészitve az egészségre nevelés folyamatat kdnnyebben
atadhatdk és gyakorlatba Ultethet6k az informaciok a 6-14 éves gyerekek szdmara. Tekintettel az
online oktatds soran szerzett tapasztalatokra és néhany korabbi kutatdsi eredményre (Révész, 2019)
a digitdlis eszk6zok bevondsa a testnevelés orak esetén is noveli a tanitas-tanulas hatékonysagat.

IKT eszkozok segitségével hatékonyan tanithatd, milyen gyakorlatokat hogyan végezzenek (Varga,
2018.) és — ami a jelen megolddsok hidnyossaga —, hogy azokat miért tegyék pl. zsirégetés, izlleti
mozgékonysag, testoptimalizacid, izomtdénus fokozas, izomtdénus egyensuly. Emellett mozgastevé-
kenységiik mérhetévé is valik az eszkozok dltal, pl. pulzus, ami a differencialt oktatas megvaldsitdsa-
ban is jelentds szerepet jatszhat (Nagy et al, 2016.). Mobilapplikaciékban egyénre szabott edzéster-
veket kaphatnanak, amelyekben visszatekinthetévé valna mozgdstevékenységik és jatékos motivaci-
Ot is kapnanak ugy, hogy példaul egészséges ételeket gyljtenek bizonyos gyakorlatok elvégzésével.

Kutatdasom célja bizonyitani, hogy lehetséges IKT eszkdzokkel segitve megtanitani az altalanos is-
koldban az egészségtudatos, testtudatos feln6tté valast ugy, hogy elméleti hattértudast és gyakorlati
feladatokat is biztositok digitalis applikacidkon keresztiil.

Kutatdasom egyik kiinduld hipotézise, hogy a kdznevelési tananyagban nincs elegend6 tuddsanyag
ahhoz, hogy a gyerekek képesek legyenek annak alapjan egészséges életmddot folytatni a mindenna-
pokban és mozgdssal fenntartani egészségiiket, karban tartani testiket adottsagaikhoz illeszked6
maodon.

Jelen el6dasomban feltérképezem a kozoktatdsi tananyagokban elérhet6 kapcsolddd témakors-
ket, a Nemzeti K6znevelési Portdlon elérhet6 online tananyagok tartalmanak elemzésével, beazono-

sitva a hianyzé szakmai tartalmi terileteket.
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Kutatdsomat az inditotta el, hogy személyi edz6ként olyan felnétt emberek keresnek meg, akiknek
az életmaddbeli-, és taplalkozasi szokasaikbdl addddan sulyfelesleg, és/vagy bels6szervi elvaltozas,
vagy mozgdsszervi elvaltozas a problémajuk. Ezeknek okai lehetnek részben:

- az altalanos iskolai rossz testnevelés,

- az egészségmeg(rzés, prevencid hianya,

- az egészségfejlesztés hianya,

- bioldgia tantargyi tudasuk hianyos, vagy nincs megfelelGen atiltetve az elmélet a gyakorlatba.

A tantdrgyi tudds kapcsan felmeril6 kérdések:

- A tandrakon elhangzé informacio hianyos?

- Az informdcié mindsége, mennyisége nem megfelel6 vagy hidnyos?

- Az informaciéatadas modszere nem megfelel§?

Testnevel6 tanarként az altalanos iskoldban azt tapasztalom, hogy a didkoknak gyenge az izomza-
tuk, nem birjak el a sajat testsulyukat, lassiak, merev a mozgatérendszeriik, nem megfelel6en taplal-
koznak. Annak érdekében, hogy problémaikon a testedzésekkel segitsek, a tananyagot is rendszerint
atdolgozom, az 6rdkon és a feln6ttekkel folytatott munkam soran szerzett tapasztalataim alapjan.

Igyekszem minél inkabb felhivni a gyerekek figyelmét a testiik rendszeres atmozgatasara, edzésé-
re, a jO testtartasra és a helyes taplalkozasra. Azt tartom szem el6tt, amikor tanitom &ket, hogy atad-
jam azokat az alapvetd ismereteket, amelyek feltétlenil sziikségesek ahhoz, hogy feln6ttként egész-
ségesek és fittek legyenek majd, és olyan tudasra, s6t motivaciéra tegyenek szert, amely biztositja

szamukra, hogy azok is maradjanak egész életiik soran.
Hattérirodalom, kutatasi kérdések

2020. marciusban az iskolaknak online oktatasra kellett atallniuk a COVID-19 virus miatt, ami a
testneveléstanitas modszerét szamomra villdmgyorsan felboritotta. A meglévé gyakorlati drakat fel-
valtotta az online oktatas, amely rengeteg kérdést vetett fel és egyben Uj lehet6ségeket is adott.
Felértékel6dott a tanarok és a didkok szamara otthon elérhet6 IKT eszk6z6k szerepe és az internet
jelentGsége, hiszen ezek biztositottdk a tanitas-tanulas Uj platformjat, valamint a tanar-didk kommu-

nikaciéjanak egyetlen lehetséges utjat.
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Az eszk6zok motivalé hatdsait mar tébb kutatds is kimutatta (Lengyelné, 2009), azonban az IKT
eszkozok integrdldsa az oktatdsi folyamatokba a testnevelés tantargy kapcsan is egyre inkabb elStér-
be keril. Fontossa valt az is, hogy a testnevel§ tanarok megfelel6 IKT-kompetencidval rendelkezzenek
és vizsgalatra keriljenek az IKT-hasznalati szokasaik valamint a digitalis eszk6zokhoz valé viszonyula-
suk (Varga, 2018), (Racsko - Kis-Téth, 2019). Néhany korabbi kutatasi eredmény egyértelm(ien alata-
masztja azt, hogy a digitalis eszk6zok bevondsa a testnevelés 6rak esetén is néveli a tanitas-tanulds
hatékonysagat, mindemellett az iskoldkban a testnevelés érakkal kapcsolatosan az infrastrukturafej-
lesztési torekvéseknél nem kap nagy szerepet az IKT-eszkOzpark fejlesztése (Révész, 2019).

Pedig IKT eszkozok segitségével a didkok mozgdstevékenysége mérhetévé is valik, pl. pulzus, ami a
differencialt oktatas megvaldsitdsdban jelentGs szerepet jatszhat (Nagy et al, 2016). Magam is ugy
gondolom, hogy a digitalis eszk6zok bevondsa a mozgdsos tevékenységekbe nagy segitségre lehetnek

az egészségre nevelés sordn illetve nagy szerepiik lehet a mozgdsra valé motivalas terén.

Ujra felvetédtek bennem az online oktatas sordn is azok a kérdések, amelyeket a bevezetében
mar feltettem. El6sz6r az altalanos iskolaban atadhatd tananyagtartalom attekintését tettem meg,

megvizsgdltam, hogy megfelelS alapot képez-e az egészséges életmddra neveléshez.
A NAT valamint az 5.-es és 6.-0s tankdnyv tartalma

A kutatdsi probléma megvizsgalasanak elsé |épéseként a Nemzeti alaptanterv elemzését végez-
tem el. A dokumentumelemzés (Lengyelné, 2014) folyamata soran vizsgaltam, hogy megfeleld infor-
macid, kompetencia terilet all-e rendelkezésre ahhoz, hogy a célt feln6ttként elérjik, azaz a gyerme-
kekbdl egészséges, fitt feln6tt emberek valjanak.

Az aldbbiakban a NAT-ban szerepld, egészséges életmddra neveléssel kapcsolatos tartalmakat
mutatom be.

A testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legbsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitlizéssel.

A tanulok:

- testi,

- lelki,

- értelmi,

- érzelmi és

- szocidlis fejl6dését kell szolgdlnia, biztositania.
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A koordinacids képesség fejlesztésének szenzitiv szakasza erre az életkorra tehet6. A mozgassziik-
ségletet ugy kell kialakitani, hogy a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmliveltség kialakitasa,
és fejlesztése, a természetes mozgasok megszilarditasa nagyon hangsulyosan jelenjen meg, elGtérbe
helyezve a jatékos cselekvéstanulast.

Az izomérzékelés, ritmus- és reakcioképesség, a térbeli tdjékozédd képesség, és az egyensulyozd

képesség fejlesztése — mindezt az informaciét megtaldltam a NAT-ban.

A NAT-ban szerepelnek az alap- vagy természetes mozgdsok is, amelyek a kovetkez6k:
- futas,

- ugras,

- dobsds,

- tdmaszkodas,

- flggés,

- egyensulyozas,

- Uszas.

A testnevelés és egészségfejlesztés a személyiségfejl6désnek mas terileteire is hatast gyakorol.

Kilénb6z6 mozgasformak elsajatitasa jelentds befolyassal bir a kognitiv fejlédésre.

MOZGASOS CSELEKVES = CELIRANYOS KOMPLEX KOGNITiV MOTOROS TEVEKENYSEG

A prevencid, és életvitel tanulasi terilet tartalmazza:

- a keringési rendszert,

- a légz6rendszert,

- a mozgatd rendszert fejleszt6 alapveté mozgdsformakat.

Rendszeres testmozgast ir eld, javasol.

Az egészséges testi fejl6dés, egészségfejlesztés rész tartalmazza:

- a sporttdplalkozas alapelveit,

- az egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kiilonbozEségeit.

Attekintettem a Nemzeti Kdznevelés Portalon ingyenesen elérhetd 5.-es és 6.-o0s elektronikus tan-

konyvek tartalmat is az érintett témaban, amelyekben az alabbiakat taldltam.

5. osztalyban a természettudomany tankényv tartalma:
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. Sejtek, szervek, szervrendszerek

. Mozogj az egészségedért!

. A taplalkozas hatasa a szervezetre

. Alégzés — a kornyezet hatasa az emberi szervezetre
. A vérkeringés és a kivalasztas

. Az érzékelés

. Szaporodas

0 N O A WN R

. Betegség, fert6zés, jarvany

. osztalyban a természettudomany tankonyv tartalma:
. Sejtek, szervek, szervrendszerek

. A mozgds

. A taplalkozas

. Az egészséges taplalkozas I.

. Az egészséges taplalkozas Il.

. A légzés és kivalasztds

. A vérkeringés

. Az érzékelés

O 00 N o uu b W N P O

.Abbr
10. A szaporodas
11. Az ember egyedfejl6dése

12. Betegség, fert6zés, jarvany

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a NAT tartalmazza a megfelel6 informaciét ahhoz, hogy a didkok
elérjenek egy egészséges és fitt felnbttkorba.

Mégis, hogyan lehetséges az, hogy nem ezt tapasztaljuk altaldnosan? Hogyan lehetséges az, hogy
sziv- és érrendszeri problémadval, cukorbetegséggel, tulsullyal és depresszidval kiizd a felnétt lakossag
nagy szazaléka? Miért faj a hata, a dereka, a térde, a feje?

A tananyagban tehat a szilikséges informacié megtaldlhaté ahhoz, hogy a leirt cél elérhets legyen
a gyerekek szamdra. Tehat ebben nincs hiba. Kévetkezésképpen a mddszer lehet az, ami valtoztatas-

ra szorul, vagyis az informacidatadas formajat kell djragondolni.
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A jarvanyhelyzet okozta online oktatds lehet8ségei

2020. marcius 16-an a kontakt oktatast online formdra valtoztatta a kormany a kialakult pandé-
miahelyzet miatt. Ez egy Ujabb inspiracidt és egyben jé lehetlséget jelentett, hogy vizsgaljam, hogyan
lehetséges felkésziteni egy didkot az egészséges felnbttkorra gy, hogy alapvetGen a tananyag megfe-
lel§, de a tananyag atadas modszerén valtoztatnom kell, mert a korabban megszokott kontakt format
felvaltotta az online oktatas.

Egyedil a didk egy szobdban, kezében egy telefonnal, tablettel, laptoppal vagy PC-vel — a testne-
veld tanar egy masik lakasban, masik szobaban, szintén kezében egy IKT-eszkozzel.

Az Uj helyzetben tobb Gjfajta mddszert kiprébaltam, jelen kutatasban ezek kozil a kbvetkezd kettd
modszerre 6sszpontositok:

- El6re elkészitett videofelvételek gyakorlatsorokrdl, amelyeket linken keresztil osztok meg a

tanulékkal, ezek alapjan kilonb6z6 edzésmaddszerekkel tudtak edzeni.

- Mobilapplikacidval tamogatott oktatas.

A gyakorlati tapasztalatok alapjan az alabbiakban fogalmazhaték meg az elényok, a hatranyok és

egy késGbbi cél.

El6nyok:
- tobbszor felhasznalhatd anyagok;
- tanar nélkil, 6nalldan elvégezhetd;

- a rogzitett informaciot "barmikor" elvégezheti.

Hatranyok:

- nem latom a didkot a feladat elvégzése kozben;

- nem ellendrizhetd, hogy elvégezte-e, ha igen, hogyan;

- nem tudom javitani, ha nem a helyes mozdulatsort végzi;

- nem kozvetlenl ott és akkor tudom atadni az elvégzendé feladatot;
- nem megfelel§ a terhelés, nincsenek szintek;

- nincs kozvetlen visszajelzési lehet6ségik a didkoknak.
Cél:

Olyan applikacid létrehozasa, amely:

- magyar nyelv(;
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- a didkok ki tudjak valasztani maguknak a megfelel szintet, (gyakorlati tesztfeladatok végrehaijta-
sa alapjan a program besorolja);

- a szintlépéseket jutalmazza virtudlis, egészséges taplalékkal (pl. egy grapefruittal) és 6sztonzi a
gyerekeket arra, hogy minél tobb jutalmat gydjtsenek dssze, ez alapjan tud j6 jegyet szerezni, és/vagy
magasabb szintre jutni;

- képes érzékelni az eszkoz, a feladat végrehajtasanak a madjat:

- a mozgas gyorsasagat,

- a gyermek pulzusat (pulzuskontroll),

- a végrehajtott feladat mennyiségi egységeit.
Osszegzés

A villdmsebességgel torténd online oktatasra vald attérés Uj mddszerek kialakitasat tette sziikség-
szer(ivé a tanarok szamara. Az Ujonnan kialakult oktatdsi helyzetben a legfontosabb feladata a tana-
roknak a didkokkal valé folyamatos kapcsolattartas és a gyerekek motivalasa arra, hogy napi rendsze-

rességgel végezzenek valamilyen testmozgast.

Felvetédik bennem néhdany fontos kérdés: A testnevelés és egészség tanitas hol kezd6dik? Az isko-
laban, vagy otthon?

Ha nem térténik meg a csalddban az egészséges életmadd szokasrendszerének kialakitasa, akkor az
iskola mit tehet ezért?

Ugy gondolom, hogy a didkoknal 1évs IKT-eszkézdkkel joI motivélhatjuk Sket mi testnevelSk a he-
lyes taplalkozasra és a rendszeres mozgasra, példaul mobilapplikacidk segitségével, hiszen az okoste-
lefonok és okosdérak folyamatosan a didkoknal vannak, hasznaljak is azokat. A feladatunk az, hogy
tanitsuk meg jél hasznalni azokat, taldljunk vagy készitslink szamukra jé mobilapplikacidkat.

Célom olyan eszkozok felderitése, kés6bb megtervezése, amelyek motivadléan hatnak a didkok
egészséges életmddbeli szokdsrendszerének kialakitasara, s amelyek 6nallé mozgasos munkavégzést
biztositanak szamukra, olyan eszkdzoket, amelyek segitenek a didkoknak a tanulas, a gyakorlas, az

ellen6rzés és az értékelés folyamatdban egyarant.
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