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Mozgasba hoz
Kedves Sziil6k!

Hamarosan megkezdddik a téli sziinet. Aktiv Iskolaként fontosnak tartjuk, hogy felhivjuk a
figyelmet a sziinet alatti aktivitas jelentéségére.

A szll6k a gyermekek példaképei, mintai. Fontos tehat, hogy a testmozgas terén is jo példat
mutassunk gyermekeink szamara!

Szeretnénk felhivni a figyelmiiket néhany érdekességre a fiatalok fizikai aktivitasi szokasairdl
és a sziil6i mintak hatasairdl, illetve megosztunk Ondkkel szamos otletet arrél, hogyan
tudnak gyermekeikkel mozgasban gazdag sziinid6t eltolteni, milyen kozos aktiv éiményeket
illeszthetnek be a szlinet alatti id6szakban a mindennapjaikba.

Otlettdrunk nemcsak mozgasra 6szténdz, hanem élménydus feltdltédést is kindl az egész
csalad szamara.

Aktiv és tartalmas téli sziinetet kivanunk!
Udvozlettel:

Pécsi Tudomdnyegyetem Gyakorlé Altaldnos Iskola és Gimnazium Dedk Ferenc Altalanos
Iskolaja
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Mozgasba hoz

Fiatalok fizikai aktivitasi szokasai

Bar a fizikai aktivitds tudomanyosan is bizonyitott, pozitiv hatasai ismertek, a WHO (2022)
adatai alapjan napjainkban a serdiil6k 81%-a és a feln6ttek 27,5%-a nem éri el a WHO 4ltal
ajanlott napi fizikai aktivitdsi mennyiséget. A fizikai aktivitds mennyisége gyermekkortdl, az
életkor elérehaladtaval folyamatosan - évente atlagosan 7% - csokkend tendenciat mutat.
Serdiil6korban az atlagosnal is nagyobb mérték( aktivitascsokkenés jellemzé, kiilondsen a
lanyok esetében, akik ezaltal jobban ki vannak téve a mozgasszegény életmdd és az ebbdl
eredé betegségek veszélyének (Dumith et al., 2011).

Az Eurdpai Bizottsag altal 2022-ben kozzétett Eurobarométer-felmérés eredményei alapjan
napjainkban az eurdpaiak 45%-a egyaltalan nem végez semmilyen fizikai aktivitast. A COVID-
19 vilagjarvany — a jarvanyid6szak alatt bevezetett korlatozo rendelkezések — tovabbi negativ
hatassal volt az eurdpai polgarok fizikai aktivitasara, az allampolgarok fele csdkkentette a
jarvanyidészak alatt az aktivitasi szintjét, egyesek pedig teljesen abbahagytdk azt (European
Comission, 2022). Két hénappal a COVID-19 globalis vilagjarvannya nyilvanitasat kbvetéen a
6-18 éves eurdpai didkok 81%-a nem érte el a WHO fizikai aktivitasra vonatkozoé iranyelveit
(Kovéacs at al., 2022). A jarvany negativ hatdsai még az olyan orszagokban is érezhet6ek
voltak, mint Szlovénia, ahol a vilagjarvany idején a jarvanyhelyzetre reagalva nemzeti szinti
|épéseket tettek az aktivitds fokozasa érdekében. A SLOfit (Szlovénidban tobb mint 30 éve
hasznalt fittségi tesztrendszer) mérés adatai alapjan 2 hénapnyi izolaciés idészak tobb mint
10 éves célzott intervencids tevékenység pozitiv egészségugyi hatasainak elvesztését
eredményezte. A SLOfit mérési rendszer fennallasa 6ta a fittségi allapot legnagyobb mérték(i
csokkenését tapasztaltdk a pandémia hatdsara (Jurak és mtsai., 2021).

A téli id6szak, a kozelgb Ginnepek és a hosszu iskolai télisziinet a COVID id6északhoz hasonlé
helyzetet general abbdl a szempontbdl, hogy a fiatalok a lakasba szorulnak és kevesebb inger
Osztonzi Oket az aktivitasra, testmozgasra. Az innepek alatt nemcsak a fizikai aktivitas
mennyisége csokken, hanem sok csaladban az Ginnepi ,lakomak” kovetkezményeként a bevitt
energiamennyiség is megnovekszik. Az energiaegyensuly felbomlasa zsirlerakddast
eredményezhet, az inaktivitds pedig a fittségi allapot és ezaltal a kdzérzet romlasahoz
vezethet. Mindezek altal egy 6rdogi kor alakulhat ki, az aktivitas csokkenése a fittségi allapot
romlasahoz vezet, mely gyorsabb faradast eredményez, ez pedig tovabb csokkenti az
aktivitasi mennyiséget. Az inaktiv életmdd szdmos nem fert6z6 betegség (magasvérnyomas,
sziv érrendszeri betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség, stb.) kialakuldsanak rizikéjat
megnoveli.

A fentiek okan fontos lenne, hogy a fiatalokat a hosszu téli sziinet alatt aktivitasra
0sztonozziik. Ebben kiemelten fontos a sziilok egyrészt példamutato, masrészt iranymutato,
0sztonzo szerepe.
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A szilék hatasa a gyermekek fizikai aktivitasara

Szamos szakirodalom felhivja a figyelmet a sziil6k (és a tovabbi csalddtagok) szerepére a
gyermekek inaktivitasi idejének csokkentésében nemcsak gyermekkorban, hanem a
serdiilékor ideje alatt és azt kdvetden is (lasd: Rainham és mtsai., 2022).

A sziil6k jelentés befolyassal lehetnek gyermekeik mozgasszegény viselkedésére (iilé
magatartdsra), kiilondsen azaltal, hogy otthon korlatozzak sajat iil6 tevékenységeiket (Lindsay,
2006).

Mar 4-7 éves gyermekeknél is megfigyelték, hogy az aktiv anyadk gyermekei 2,0-szer az aktiv
apak gyermekei pedig 3,5-sz6r nagyobb valdszindséggel aktivak, mint az inaktiv anyak/apak
gyermekei. Mindkét sziil§ aktivitasa esetén a gyermekek 5,8-szor nagyobb valoszinliiséggel
aktivak (Moore, 1990).

Bar a gyermekek életkoranak el6rehaladtaval csokken a csaldd befolydsa az
egészségfejleszté viselkedésre (ParticipACTION, 2020), bizonyitékok vannak arra, hogy a
szil6k, kiilonosen az apak szerepe jelentds a fizikai aktivitasra 6sztonzésben, tovabba hogy
a szulék sajat fizikai aktivitasanak novelése a gyermek aktivitasara is pozitiv hatassal van
(Edwardson és mtsai., 2010).

A gyermekek nagyobb valdszinlséggel lesznek fizikailag aktivak, ha sziileik tdmogatjak a
strukturalatlan aktiv jatékot (Appelhans 2016), beleértve a természetben, a szabadban t6ltott
tébb id6t, ami szintén fontos mentdlis egészségiigyi el6nyokkel jar (Lovelock, 2016).

A gyermekek aktivizaldsa soran tehat csaladi szinten csokkentsiik a mozgasszegény
tevékenységeket. Nem sziikséges a nagyobb mennyiségl fizikai aktivitas végzésére
koncentralni, mar azzal is hatast ériink el, ha az inaktivitast, az Gl6 magatartas mennyiségét,
pl. passziv tévézés, filmnézés, szamitdgépes jaték idétartamat csokkentjiik.

A Magyar Diaksport Szovetség ezt az Gtletgyljteményt készitette az Aktiv Iskolas szul6k
szamara.
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https://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2023/12/Szulo_gyermek_sportolas_v3.pdf

N\

AKTIV

7 SKOLA

Aktivizaljuk a gyerekeket
a teli szunet alatt is!

/+1 tipp szuloknek



N 1. tipp: Evszaknak megfelel sporttevékenység

ISKOLA

PEola L

A kozos idotoltés egyik legkézenfekvobb '&
modja az évszaknak megfelelo
sporttevéekenység kozos (izése.

Nemcsak a sielés, a korcsolyazas vagy
akar egy kozos csaladi turazas a téli
erdoben biztosithat kozos programot a
csaladnak, hanem egy héember
megépitése vagy egy csaladi

hogolyocsata is remek lehetiség lehet a

szabadido kozos, csaladi eltoltésére, az

inaktivitassal, ulo életmoddal toltott ido
mennyiségének csokkentésére.




g%;\(A 2. tipp: Aktiv tarsasjatekok
9,.‘ ece00e

Maradj mozgasban! tarsasjatek

. TWISTER o

« Elvezetes
szabadidoeltoltesi
lehetbséget biztosit az
egesz csalad szamara,
életkortol fliggetlendil.

« Valasszunk olyan jatékot,
mely aktivitast igényel!

« Készithetiink sajat tarsas-
jatékot is, ahol sajat
magunk tervezzuk meg,
hogy egy-egy mezore lépve

’ milyen aktivitast végezzlink!
Twister: Nézd meg ITT

CGEEEEEE CEEEE——— Yoga Spinner: Nézd meg ITT


https://www.youtube.com/watch?v=w95_HgRjERU
https://www.youtube.com/watch?v=oqUzKzNxRjc

N, 3. tipp: Csaladi kihivasok
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Csaladi kihivasokat is kitalalhatunk, melyekben minden
csaladtag részt tud venni.

TELJESITMENY ELERESERE IRANYULO AKTIVITASOK UGYESSEGI| FELADATOK

Ki trambulinozik a legtobb percen
keresztiil a csaladon belil?

Ki tud a legtobbet ugrokotelezni Ki tudja a csaladban a legtobb Bottle flip améba: Nézd meg ITT
megakadas nélkul? fekvotamaszt/fellilést csinalni?
- A csaladi teljesitmenyekrél naplot is vezethetiink, mely hosszu tavon az egyéni fejlédés

kimutatasara is alkalmas lehet.


https://www.youtube.com/shorts/eAiN49GfTU8

JA?(:%V 4. tipp: Lakasban vegezheto egyeb aktivitasok
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KAPURA RUGO/DOBO VERSENY |

PLANK AMOBA

HULAHOPPKARIKAZAS

Plank amoéba: Nézd meg ITT
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https://www.youtube.com/watch?v=OAgThmbpGFs

DN 5. tipp: Készits kozos videdt (pl. TikTok)!
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Serdilo lanyok korében elterjedtek
a kulonbozo rovid, zenés-tancos

Gyermekunkkel kozosen is
elkészithetjik a sajat
videonkat!




I\ 6. tipp: Csaladi Just Dance verseny
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Bovebben ITT

Rendezhetunk csaladi JUST olvashattok

DANCE estét, akar versenyt is!

Amennyiben nem rendelkezunk
megfelelo eszkozzel az értékeléséhez,
a csaladtagok is értékelhetik egymas
teljesitményét!

Elérheto videok YouTube-on példaul:
Video1, Vided2, Video3



https://justdance.hu/mi-a-just-dance
https://www.youtube.com/@justdancegame
https://www.youtube.com/watch?v=KpdRc9L97TY
https://www.youtube.com/watch?v=CyfM2o0d0IE

2N, 7. tipp: K6z0s vezetett aktivitasok
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« Keressik meg azt a mozgas-
format, amit a gyermek és a

feln6tt is szivesen csinal! . .

+ Mutasson a sziild sajat aktivi- A gyefr'?e,,lﬁk'l:el, Fﬁlagofgg '1128‘ 60 perces,
tasaval példat! elnotteknel hetl -180 perces
testmozgas 5 perces aktivitasok

elvégzésevel is teljesitheto.

Otletek BERES ALEXANDRATOL (Aktiv Iskola
nagykovet) ITT
és BALOGH GABORTOL (MDSZ elnoke,
vilagbajnok ottusazo) ITT

Ne feledjuk, hogy az Egészségligyi Vilagszervezet allasfoglalasa alapjan mar 5 percig
tartd aktivitasokkal is tehetlink az egészséglinkért!


https://www.youtube.com/watch?v=A8nrVIPEwFo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLKyPWKgLMopSGK7xxq1RiHtLUTR5lUGne
https://www.youtube.com/watch?v=CNE6fme32-I

-"%E\(A +1 tipp: Vicces, aktivitasra 0sztonzo ajandekek
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Lepjuk meg az linnepek alkalmabol szeretteinket
olyan jatékokkal, eszkozokkel, melyek élvezetes és
aktiv szabadidoeltoltésre 0sztonoznek!

p=————
party pong dance

Tipp! Az itt lathato
otleteket sajat

Elérhetd ITT magunk is

Head Busket elkészithetjik.

Sumo guggolas
csata ITT


https://flyingtiger.com/hu-hu/products/party-pong-dance-3018697
https://flyingtiger.com/hu-hu/products/sumo-squat-battle-3025465
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Mindegy, milyen mozgasformat vegzink, a lenyeg, hogy
egylutt mozogjon a csalad. A kozos, elmenydus aktivitasok
nemcsak a mozgas iranti motivaciot fokozzak, hanem
pozitiv pszichés hatasat is erezni fogjuk az egész csaladon!

KELLEMES, AKTIV IDOTOLTEST!
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