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ADOLESCENTS’ PHYSICAL ACTIVITY AND SPORTS
ACTIVITY PATTERNS

Osszefoglalo

A rendszeres testedzés novekvd népszeriisége, tobbek kozott annak a kovet-
kezménye, hogy a kdzvélemény figyelme a testedzés fizikai és lelki jolétre gya-
korolt kedvezo hatasa felé fordult. Az egyén és a tarsadalom egészség-magatar-
tasanak formalésa fiatal korban alapozhaté6 meg. Munkank célja bemutatni azo-
kat az altalunk fontosnak tartott faktorokat, amelyek hatassal lehetnek a gyerme-
kek és serdiilok fizikai aktivitasara és sportolasi szokasaira.

Kulcsszavak: fizikai aktivitas, sport, motivacio, szabadido, Gtletek és javas-
latok.

Absctract

Regular physical activity is becoming more and more popular, which is
partially due to the growing interest for the beneficial effects of physical activity
on the body as well as on the well-being. Individual and social attitudes towards
health related behaviour can be developed most effectively at young ages. The
aim of this study is to list the main factors that may affect children’s and
adolescents’ physical activity and sport activity patterns.

Keywords: physical activity, sport, motivation, spare time, ideas and
suggestions.

A témahoz kapcsolodo fogalmak

e fizikai aktivitas: ,,minden olyan mozgas, amelyet a vazizomzat hoz
létre, és energiafelhasznalas kisér” (Caspersen és mtsai, 1985)

*  edzés/testedzés/sportedzés: olyan fizikai aktivitasi kategdria, amely
tervezett és strukturalt, ismétlodo, céltudatos testmozgasok elvégzé-
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sét tartalmazza és egy vagy tobb fizikai képesség szinten tartasat
vagy fejlesztését szolgalja
* szabadidés fizikai aktivitas: testedzés, sport, rekreacio vagy olyan
tevékenység, amely nincs kapcsolatban a kételezd munkahelyi/isko-
lai, kozlekedéses vagy haztartashoz kapcsolddo aktivitassal
e  a fizikai aktivitas MET-ben mérheté (1 MET = percenkénti 3,5 ml
oxigénfogyasztas, testsuly kilogrammonként), melynek segitségével
pontosabb képet kapunk a fizikai aktivitas intenzitasardl. Ez alapjan
megkiilonboztetiink:
— konnyt fizikai aktivitast (LPA): 1, 5-3, 0 MET,
— kozepes fizikai aktivitast (MPA): 3, 0-6, 0 MET,
— nehéz fizikai aktivitast (VPA): 6, 0 MET folotti érték
(kozepes és nehéz fizikai aktivitas (MVPA): kézepes + nehéz
Osszegzett értéke)

Tobb egészségiigyi szervezet is tesz ajanlasokat a fiatalok egészséges fejlodé-
séhez, melyekbdl a WHO (2005) ajanlasai allnak legk6zelebb a napi rendszeres
testmozgas megvalositasahoz. Ezen javaslat alapjan az 5-18 éves korosztalynak
napi 60 perces fejlesztd hatast, sokféle mozgast magaban foglald MVPA aktivi-
tas sziikséges egészségiik megorzéséhez. Ez a gondolatmenet valhatna iranyado-
va a napjainkban oly fontossa valé mindennapos testnevelés megvaldsitasaban.

Fizikai aktivitas — Egészség

A rendszeres testmozgas, illetve a testmozgas novelése szamos kedvezd
pszichologiai, fiziologiai és egészségiigyi elonnyel jar (Sallis, 1999). Hatasara
csokken a mortalitas (Paffenbarger és mtsa, 1986, Blaire, 1996), cs6kken az
esély a talsuly kialakulasara (Grilo, 1995), csokkennek a kardiovaszkularis meg-
betegedések rizikoi, valamint késlelteti az oszteopordzis veszélyének megjelené-
sét, azzal, hogy noveli a csontstriségét (Greendale, 1995 in. Urban, 2003).
Kedvezden hat az immunrendszer miikodésére és javitja a hangulatot. A rend-
szeres sportmozgassal magabiztosabbakka valnak mind a tanulasban, mind a
barati kapcsolataikban, szabadidejiiket hasznosabban t6ltik.

A fizikai aktivitast befolyasolé tényezok

A legtobb tanulmanyi eredmény arra mutat ra, hogy a nemek fizikai aktivita-
saban jelentds kiilonbségek figyelhetok meg. A fitk minden életkorban aktivab-
bak, mint a lanyok (Sallis, 1993), az intenzitas tekintetében a filk a nehezebb
mozgasokat, illetve a kihivassal, versengéssel jaro testmozgasokat preferaljak,
ezzel szemben a lanyok az alacsonyabb intenzitasi mozgasokat valasztjak,
melyben a mozgaskoordinaciénak van jelentdsebb szerepe. Ennek eredményeit
figyelembe véve a testnevelés foglalkozasok alkalmaval tudatosabban tudunk
tervezni, illetve olyan mozgasformakat kinalni, mely a nemek szdmara vonzo.

Egy reprezentativ, tobb mint 4500 fés 417 éves gyermekek fizikai aktivita-
sat vizsgald tanulmany eredményei szerint, az 6vodas koru gyermekek 32%-a
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teljesiti a WHO altal megallapitott ajanlott értékeket, mig ez a tovabbi életkor-
okban drasztikusan csokken (Woll, 2011). A német ,,Motorik-modul” eredmé-
nyeivel egybecseng a hollandok fizikai aktivitast vizsgaldé kutatasa (van
Mechelen és Kemper, 1995 in. Sallis, 1999), mely szerint a 13—16 éves kor ko-
zott a fizikai aktivitds mértéke meredeken csokken. Ezért is van kiemelkedo
jelentosége kisgyermekkorban a kiilonb6zé mozgasformak megismerésének,
megtapasztalasanak és megszerettetésének.

Fizikai aktivitas - motivacio

Eletkorral, nemi hovatartozassal, a személyiség jellemzdivel valtoznak.

»A 3—6 éves gyerekek (...) természetes igényiiknél fogva mozognak, viselke-
désiiket, igy mozgasaikat is biologiai €s nem tarsadalmi igényeik szerint hajtjak
végre, iranyitjak.” (Pavlik, 1998 in. Hamza és mtsai., 2006). Az 6vodaskoru
gyermeket a kivancsisag, az uj megismerése, szines, Uj sportszerek és maga a
jaték élvezete motivalja.

Serdiilokorban testiik valtozasai, 6nértékelésiik, 6nvizsgalatuk is befolyasolja
szabadidds tevékenységeiket €s abban a fizikai aktivitasra esd valasztasukat. A
késobbi életkorokban érdeklddéshez, élvezethez, kompetenciahoz, testmegjele-
néshez is kdthetoek a motivaciok (Frederick és Ryan, 1993), majd egyre jelentd-
sebb szerepet vallal a csoporthoz valo tartozas. Az egészségtudatossag, a beteg-
ségek elkeriilése, tarsadalmi elismerés, stressz-és testsulykezelés (Marklanad és
Hardy, 1993 in. Piké és Keresztes 2007) keriilhet elotérbe, mint motivacios té-
nyez0.

Motivalo ereje lehet még szamos dolognak, melyek a fiatal felnottkorban is
jelen vannak, mint pl.: versengés, gy6zni akaras, hirnév, becsvagy, biiszkeség,
érvényesiilés, szokas, szenvedély (Stuller, 2002).

Fizikai aktivitas — csaladi hattér

A csaladnak nagyon nagy szerepe van az egészséges ¢életmod kialakitasaban.
A kisgyermek ott talalkozhat eldszor a megfeleld, kovethetd mintakkal. Ebben a
vonatkozasban Hamar (2006) néhany vizsgalati eredményén keresztiil mutat-
nank ra a sziilok motivacios lehetdségeire.

A tanulmany szerint a sziilok 53%-a sportolt fiatalabb koraban, mig a vizsga-
lati idépontban, csupan 19%-uk. Ezt a csokkenést magyarazhatja az is, hogy
ebben az életkorban a fiatalok egy része iskolaban, egyesiiletekben vagy szabad-
idejében a barataival jar sportolni és kevesebb lehetdség, idd és igény van az
egyiittes mozgasra. Mindazonaltal a minta 36%-ara jellemz6, hogy a csalad ko-
zOsen vesz részt valamilyen sporttevékenységben; ez tobbségében kirandulas és
sielés. Erdekesség, hogy a sportolé édesanyak aranya sokkal kisebb és ezt az
eredményt mas szakirodalmi adatok is megerdsitik. Valosziniisithetd, hogy a mai
rohand életforma erre a tipust egyiittlétre nem tud megfeleld megoldast talalni,
talan a kisebb kozosségek kinalhatnak erre megfeleld programokat. A megkér-
dezett fiatalok sziileinek altalanos sportérdeklodését vizsgalva az lathato, hogy
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az édesapak 74% néz sportversenyeket a televizidban. De ez nem csaladdal ko-
zosen eltoltott idoben jelentkezik... Fontos motivacidt jelenthetnek adott alkal-
makra ajandékba kapott sportszerek. A vizsgalati személyek 80%-a kapott sport-
szert a felmérést megel6z6 harom évben. Ez egy pozitiv hozzaallast tiikkr6z a
szlilok részérol, amennyiben ezeket megfeleld rendszerességgel hasznaljak is a
gyermekek €s a fiatalok. Tovabbi érdekesség, hogy a megkérdezett serdiilok
sziileinek 93%-a szereti és tamogatja a gyermeke sporttevékenységét, ezzel
szemben a serdiilok csupan 25%-a kezdett sziil6i kezdeményezésére sportolni.
Ezzel az eredménnyel egybecseng, egy masik tobb megyét feldlelé 5000 tanuldn
végzett vizsgalat is (2004), melyben a szerz6 szerint, régebben a testnevel6 ta-
nar, edzd jelentette az 6sztonzd erét a sporttevékenység elkezdésére, napjaink-
ban a sziilok és a baratok. Ezen eredmények alapjan tigy gondoljuk, hogy szii-
l6knek rendelkezniiik kell megfeleld tajékozottsaggal, hogy kelléen motivalhas-
sak gyermekiiket (pl. a gyermek személyiségének megfeleld ismerete, a lakohely
kozelében 1évo lehetdségek felkutatasa, csaladi programokon vald részvétel
megszervezése, a megfeleld pedagdgus/szakember kivalasztasa).

Fizikai aktivitas — szabadid6
A gyermekek és fiatalok szabadidos tevékenységeinek mintazata napjainkban
moédosult, nagy atalakulason esett keresztiil; ez hatassal van a napi testmozgassal

kapcsolatos szokasokra. Ehhez jarulnak még hozza az életmodbeli valtozasok
eredményei (kevesebb hazimunka, kozlekedés megszervezése, tobb szabadido).
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1. dbra: Kisiskoldsok szabadido-eltoltési szokdsai (Péter,2008,24. o.) /
Figure 1: Habits of leasure time spending primary schoolchildren
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Mindkét korosztalynal jol megfigyelhetd, hogy a sportolast a fiak magasabb
szazalékban valasztjak a szabadido eltoltésére és a felsd tagozatos korosztalynal,
mindkét nemnél mar visszaesés jelentkezik.
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2. dbra: Kozépiskoldsok szabadido-eltoltési szokdsai (Péter, 2008, 28. o.) /
Figure 2: Habits of leasure time spending among secondary school children

A szabadidos fizikai aktivitas a gyermek életének szerves részét képezi, de az
életkor novekedésével ebben egy csokkend tendencia figyelheté meg (Keresztes
és mtsai. in. Piko, 2007. 1. és 2. abra). A lehetséges magyarazatok: életkori
meghatarozottsag, nemi hovatartozas, az eltérd sportmotivacid, eltérd attitiid, a
szervezett sport kérdései, a sziilok magasabb tarsadalmi helyzete, teriileti megha-
tarozottsag a sportolasi lehetdségekre vonatkoztatva (Piko és Keresztes, 2007).

A német és holland kutatasok példajat igazoljak ezek az eredmények is, mi-
szerint k6zépiskolas korban fokozatosan csokken a szabadidd aktiv eltdltésére
iranyulo torekvés.

Otletek és javaslatok

Mit tehet a sziild a gyermekek fizikai aktivitasanak ,,mozgositisa” érdeké-
ben?
*  mutassanak pozitiv példat életmddjukkal,
* igyekezzenek a mindennapi élet részévé tenni a rendszeres testmoz-
gast,
* ajandékozzanak izgalmas sportfelszereléseket gyermekeik szamara,
e vigyék el olyan helyekre/eseményekre gyermekeiket, ahol részese le-
het/kiprébalhat kiilonb6z6 mozgasformakat,
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alljanak pozitivan az onalld/sajat kezdeményezéseihez, ezeket bato-
ritsak,

tegyék élvezetessé a fizikai aktivitasok soran a kozos egyiittléteket,
tv, video, szamitogépes jatékok helyett ajanljanak valamilyen fizikai
aktivitassal kapcsolatos tevékenységet, ami az adott életkornak meg-
felelo.

Melyik lehet a legmegfelelobb sportdag kiilonbozo életkoru gyermekek szd-

madara?

3—4 éves: szimmetrikus mozgasok, természetes mozgasok, ligyesség-
fejleszto jatékok (jatékos gyermektorna, sielés, uszas),

5-6 éves: mozgaskoordinaciot, koncentraciot segitd gyakorlatok (kii-
16nb6z6 labdajatékok alapjainak megismerése),

7-8 éves: atlétika, torna, kiizdésportok elemeinek a megtanulasa -
minél tobb sportdg megismertetése, adottsagok, testi képességek fej-
lesztése, melybdl kideriil, hogy melyik sportaghoz van tehetsége, me-
lyikhez érez igazan kedvet,

9-10 éves: aszimmetrikus mozgasok fejlesztésének idészaka (tenisz,
vivas),

10—11 éves: egyéni tulajdonsagok, személyes erdsségek vs. gyenge-
ségek alapjan hatarozhato meg a tovabbi sportoloi ut.

Mit tehet a testneveld tandr/edzd hogy a gyerekkel megszerettesse a moz-

gast?

éreztesse a gyermekekkel/fiatalokkal, hogy kompetensek lehetnek
adott sportagban,

keriilje a negativ mindsitéseket az értékelések soran,

dicsérje meg a részeredményeket is,

tapintatosan javitson hibakat,

jutalmazzon,

az elvesztett jatszmak/mérkozések utan a ,,jatsszuk wjra”megoldast
alkalmazza,

kezelje egyenrangt félként Oket/mutasson példat,

ne felejtse el, hogy a legfobb ok, amiért sportolni kezdenek a gyere-
kek, az a szorakozas ¢€s a jaték,

az idésebbeket ismertesse meg Uj sportagakkal és olyan mozgasfor-
makkal, amelyet elsajatitva egy életen keresztiil végezhetnek szabad-
idés tevékenységként (kerékparozas, gorkorcsolyazas, lovaglas,
Usz4as).

Hogyan valosithaté meg a ,,mozgdsbardat” tarsadalom létrehozdasa?
Kisebb/nagyobb politikai és gyakorlati valtoztatasok sziikségesek az alabbi
teriileteken:
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*  sport (kormanyzati, 5nkormanyzati, sport szerevezett és nem szerve-
zett teriiletein),

*  egészség (kozegészségiigy, egészségbiztositas vonatkozasaiban),

e  oktatds (a testmozgassal foglalkozd szakemberek és egészségiigyi
dolgozok képzése),

*  kozlekedés, kornyezet, varostervezés, dsszefogas a biztonsagos moz-
gassal kapcsolatos rekreacios lehetdségek kialakitasaban (kerékparut,
jatszoterek).

Osszegzés

A tarsadalom egészség-magatartasanak formalasa nehéz feladat, szerepet kap
benne a csalad, az iskola, a média. Az is régota ismeretes, hogy a mozgas, a
sport megszerettetését kisgyermekkorban kell elkezdeni, olyan lehetoségeket
biztositva gyermekeinknek, hogy a mozgas igénnyé valjon és egész életiikben
pozitiv hatassal birjon. Ossze kell kapcsolni a nevelés intézményi keretein beliili
oktato-neveld munkat a csaladi tevékenységekkel, pozitiv, érzelmekkel teli ko-
z0sségi programokat, megmozdulasokat sziikséges életre hivni, amelyben a
gyermek ¢és a felnott egyarant megtalalja a szamara kikapcsolodast biztosito
aktiv pihenés lehetdségét. Ismereteket kell kozvetiteni a rendszeres, tudatos és
élethosszig tarto fizikai aktivitasnak az egészségmegOrzésben, a betegségek
megel6zésében rejlo lehetdségeirdl.
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