
 

 

A PROGRAM TÁMOGATÓJA: 

 

Kedves Szülők! 

 

Hamarosan megkezdődik a téli szünet. Aktív Iskolaként fontosnak tartjuk, hogy felhívjuk a 
figyelmet a szünet alatti aktivitás jelentőségére.  

A szülők a gyermekek példaképei, mintái. Fontos tehát, hogy a testmozgás terén is jó példát 
mutassunk gyermekeink számára!  

Szeretnénk felhívni a figyelmüket néhány érdekességre a fiatalok fizikai aktivitási szokásairól 
és a szülői minták hatásairól, illetve megosztunk Önökkel számos ötletet arról, hogyan 
tudnak gyermekeikkel mozgásban gazdag szünidőt eltölteni, milyen közös aktív élményeket 
illeszthetnek be a szünet alatti időszakban a mindennapjaikba. 

Ötlettárunk nemcsak mozgásra ösztönöz, hanem élménydús feltöltődést is kínál az egész 
család számára.  

Aktív és tartalmas téli szünetet kívánunk! 

Üdvözlettel: 

Pécsi Tudományegyetem Gyakorló Általános Iskola és Gimnázium Deák Ferenc Általános 
Iskolája 

 



 

 

A PROGRAM TÁMOGATÓJA: 

Fiatalok fizikai aktivitási szokásai 
 

Bár a fizikai aktivitás tudományosan is bizonyított, pozitív hatásai ismertek, a WHO (2022) 
adatai alapján napjainkban a serdülők 81%-a és a felnőttek 27,5%-a nem éri el a WHO által 
ajánlott napi fizikai aktivitási mennyiséget. A fizikai aktivitás mennyisége gyermekkortól, az 
életkor előrehaladtával folyamatosan - évente átlagosan 7% - csökkenő tendenciát mutat. 
Serdülőkorban az átlagosnál is nagyobb mértékű aktivitáscsökkenés jellemző, különösen a 
lányok esetében, akik ezáltal jobban ki vannak téve a mozgásszegény életmód és az ebből 
eredő betegségek veszélyének (Dumith et al., 2011).  

Az Európai Bizottság által 2022-ben közzétett Eurobarométer-felmérés eredményei alapján 
napjainkban az európaiak 45%-a egyáltalán nem végez semmilyen fizikai aktivitást. A COVID-
19 világjárvány – a járványidőszak alatt bevezetett korlátozó rendelkezések – további negatív 
hatással volt az európai polgárok fizikai aktivitására, az állampolgárok fele csökkentette a 
járványidőszak alatt az aktivitási szintjét, egyesek pedig teljesen abbahagyták azt (European 
Comission, 2022). Két hónappal a COVID-19 globális világjárvánnyá nyilvánítását követően a 
6-18 éves európai diákok 81%-a nem érte el a WHO fizikai aktivitásra vonatkozó irányelveit 
(Kovács at al., 2022). A járvány negatív hatásai még az olyan országokban is érezhetőek 
voltak, mint Szlovénia, ahol a világjárvány idején a járványhelyzetre reagálva nemzeti szintű 
lépéseket tettek az aktivitás fokozása érdekében. A SLOfit (Szlovéniában több mint 30 éve 
használt fittségi tesztrendszer) mérés adatai alapján 2 hónapnyi izolációs időszak több mint 
10 éves célzott intervenciós tevékenység pozitív egészségügyi hatásainak elvesztését 
eredményezte. A SLOfit mérési rendszer fennállása óta a fittségi állapot legnagyobb mértékű 
csökkenését tapasztalták a pandémia hatására (Jurak és mtsai., 2021). 

A téli időszak, a közelgő ünnepek és a hosszú iskolai téliszünet a COVID időszakhoz hasonló 
helyzetet generál abból a szempontból, hogy a fiatalok a lakásba szorulnak és kevesebb inger 
ösztönzi őket az aktivitásra, testmozgásra. Az ünnepek alatt nemcsak a fizikai aktivitás 
mennyisége csökken, hanem sok családban az ünnepi „lakomák” következményeként a bevitt 
energiamennyiség is megnövekszik. Az energiaegyensúly felbomlása zsírlerakódást 
eredményezhet, az inaktivitás pedig a fittségi állapot és ezáltal a közérzet romlásához 
vezethet. Mindezek által egy ördögi kör alakulhat ki, az aktivitás csökkenése a fittségi állapot 
romlásához vezet, mely gyorsabb fáradást eredményez, ez pedig tovább csökkenti az 
aktivitási mennyiséget. Az inaktív életmód számos nem fertőző betegség (magasvérnyomás, 
szív érrendszeri betegségek, 2-es típusú cukorbetegség, stb.) kialakulásának rizikóját 
megnöveli. 

A fentiek okán fontos lenne, hogy a fiatalokat a hosszú téli szünet alatt aktivitásra 
ösztönözzük. Ebben kiemelten fontos a szülők egyrészt példamutató, másrészt iránymutató, 
ösztönző szerepe. 

 

 

 

 



 

 

A PROGRAM TÁMOGATÓJA: 

A szülők hatása a gyermekek fizikai aktivitására 
 
Számos szakirodalom felhívja a figyelmet a szülők (és a további családtagok) szerepére a 
gyermekek inaktivitási idejének csökkentésében nemcsak gyermekkorban, hanem a 
serdülőkor ideje alatt és azt követően is (lásd: Rainham és mtsai., 2022). 

A szülők jelentős befolyással lehetnek gyermekeik mozgásszegény viselkedésére (ülő 
magatartásra), különösen azáltal, hogy otthon korlátozzák saját ülő tevékenységeiket (Lindsay, 
2006). 

Már 4-7 éves gyermekeknél is megfigyelték, hogy az aktív anyák gyermekei 2,0-szer az aktív 
apák gyermekei pedig 3,5-ször nagyobb valószínűséggel aktívak, mint az inaktív anyák/apák 
gyermekei. Mindkét szülő aktivitása esetén a gyermekek 5,8-szor nagyobb valószínűséggel 
aktívak (Moore, 1990).  

Bár a gyermekek életkorának előrehaladtával csökken a család befolyása az 
egészségfejlesztő viselkedésre (ParticipACTION, 2020), bizonyítékok vannak arra, hogy a 
szülők, különösen az apák szerepe jelentős a fizikai aktivitásra ösztönzésben, továbbá hogy 
a szülők saját fizikai aktivitásának növelése a gyermek aktivitására is pozitív hatással van 
(Edwardson és mtsai., 2010).  

A gyermekek nagyobb valószínűséggel lesznek fizikailag aktívak, ha szüleik támogatják a 
strukturálatlan aktív játékot (Appelhans 2016), beleértve a természetben, a szabadban töltött 
több időt, ami szintén fontos mentális egészségügyi előnyökkel jár (Lovelock, 2016).  

A gyermekek aktivizálása során tehát családi szinten csökkentsük a mozgásszegény 
tevékenységeket. Nem szükséges a nagyobb mennyiségű fizikai aktivitás végzésére 
koncentrálni, már azzal is hatást érünk el, ha az inaktivitást, az ülő magatartás mennyiségét, 
pl. passzív tévézés, filmnézés, számítógépes játék időtartamát csökkentjük. 

A Magyar Diáksport Szövetség ezt az ötletgyűjteményt készítette az Aktív Iskolás szülők 
számára. 
 

https://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2023/12/Szulo_gyermek_sportolas_v3.pdf


Aktivizáljuk a gyerekeket

a téli szünet alatt is!

7+1 tipp szülőknek



1. tipp: Évszaknak megfelelő sporttevékenység

A közös időtöltés egyik legkézenfekvőbb 

módja az évszaknak megfelelő 

sporttevékenység közös űzése. 

Nemcsak a síelés, a korcsolyázás vagy 

akár egy közös családi túrázás a téli 

erdőben biztosíthat közös programot a 

családnak, hanem egy hóember 

megépítése vagy egy családi 

hógolyócsata is remek lehetőség lehet a 

szabadidő közös, családi eltöltésére, az 

inaktivitással, ülő életmóddal töltött idő 

mennyiségének csökkentésére.



2. tipp: Aktív társasjátékok

• TWISTER

• Élvezetes 

szabadidőeltöltési 

lehetőséget biztosít az 

egész család számára, 

életkortól függetlenül. 

• Válasszunk olyan játékot,

mely aktivitást igényel!

• Készíthetünk saját társas-

játékot is, ahol saját

magunk tervezzük meg,

hogy egy-egy mezőre lépve

milyen aktivitást végezzünk!

Yoga Spinner: Nézd meg ITT

Twister: Nézd meg ITT

Maradj mozgásban! társasjáték

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


3. tipp: Családi kihívások

A családi teljesítményekről naplót is vezethetünk, mely hosszú távon az egyéni fejlődés 

kimutatására is alkalmas lehet. 

Családi kihívásokat is kitalálhatunk, melyekben minden 

családtag részt tud venni. 

Ki trambulinozik a legtöbb percen 

keresztül a családon belül?

Ki tud a legtöbbet ugrókötelezni

megakadás nélkül?

ÜGYESSÉGI FELADATOKTELJESÍTMÉNY ELÉRÉSÉRE IRÁNYULÓ AKTIVITÁSOK

Ki tudja a családban a legtöbb 

fekvőtámaszt/felülést csinálni?

Célba dobás

Bottle flip amőba: Nézd meg ITT

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


4. tipp: Lakásban végezhető egyéb aktivitások

HÁZI EXATLONPÁLYA

HULAHOPPKARIKÁZÁS

HÁZI PINGPONGBAJNOKSÁGKAPURA RÚGÓ/DOBÓ VERSENY

Plank amőba: Nézd meg ITT

PLANK AMŐBA

https://www.youtube.com/watch?v=OAgThmbpGFs


5. tipp: Készíts közös videót (pl. TikTok)!

Serdülő lányok körében elterjedtek 

a különböző rövid, zenés-táncos 

videók
Gyermekünkkel közösen is 

elkészíthetjük a saját 

videónkat!



6. tipp: Családi Just Dance verseny

Rendezhetünk családi JUST

DANCE estét, akár versenyt is!

Amennyiben nem rendelkezünk 

megfelelő eszközzel az értékeléséhez, 

a családtagok is értékelhetik egymás 

teljesítményét!

Bővebben ITT

olvashattok

Elérhető videók YouTube-on például:

Videó1, Videó2, Videó3

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


7. tipp: Közös vezetett aktivitások

• Keressük meg azt a mozgás-

formát, amit a gyermek és a

felnőtt is szívesen csinál!

• Mutasson a szülő saját aktivi-

tásával példát!

Ne feledjük, hogy az Egészségügyi Világszervezet állásfoglalása alapján már 5 percig 
tartó aktivitásokkal is tehetünk az egészségünkért!

A gyermekeknél átlagosan napi 60 perces, 

felnőtteknél heti 150-180 perces 

testmozgás 5 perces aktivitások 

elvégzésével is teljesíthető.

Gyerekjóga: Nézd meg ITT

Ötletek BÉRES ALEXANDRÁTÓL (Aktív Iskola 

nagykövet) ITT

és BALOGH GÁBORTÓL (MDSZ elnöke, 

világbajnok öttusázó) ITT

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


+1 tipp: Vicces, aktivitásra ösztönző ajándékok

Lepjük meg az ünnepek alkalmából szeretteinket 

olyan játékokkal, eszközökkel, melyek élvezetes és 

aktív szabadidőeltöltésre ösztönöznek! 

Elérhető ITT

Tipp! Az itt látható 

ötleteket saját 

magunk is 

elkészíthetjük.Head Busket

Sumo guggolás 

csata ITT

https://flyingtiger.com/hu-hu/products/party-pong-dance-3018697
https://flyingtiger.com/hu-hu/products/sumo-squat-battle-3025465


Mindegy, milyen mozgásformát végzünk, a lényeg, hogy 

együtt mozogjon a család. A közös, élménydús aktivitások 

nemcsak a mozgás iránti motivációt fokozzák, hanem 

pozitív pszichés hatását is érezni fogjuk az egész családon!

KELLEMES, AKTÍV IDŐTÖLTÉST!
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