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& Felmerilhet a kérdés, hogy jol mérnek-e ezek a tesztek,

hiszen sokszor olyan feladatokkal mérnek, amelyeket a
gyerekek nem végeznek rendszeresen. Nos, jol mérnek,
mi tébb, nagyon alapos protokoll szerint lettek kidolgozva,
pontos sportszakmai ismeretek mentén. Megadjak a kilon-
bdz06 profilokat: a fittségi profilt, amely a didkok egészségi,
fittségi 3llapotat mutatja, a testdsszetétel és taplaltsagi
profilt (BMI és testzsirszdzalék adatok), az dlloképességi
vagyis aerobkapacitas profilt (ingafutds teszt), a vazizom-
zat fittségi profilt (felUlés, torzsemelés, fekv6tdmasz, kéz
maximalis szoritdereje, és helybdl tavolugras teszt), és a
hajlékonysag profilt (nyujtott labbal elérenydlas Ulésben
teszt). A vazizomzat erejét méré tesztek k6zé betenném a
plank, vagyis statikus alkartdmaszban tartas gyakorlatot
is, mivel ez a teljes test és kildndsen a tdrzset tartd izmok
globalis erejét kitGnGen méri.

Az eredményeket értékelve a magas testzsirszazalék, az
alléképesség lehangoloan alacsony szintje és a kiugréan
gyenge hatizmok jelentik leginkabb az okot az aggodalomra.
Mit tehetUnk tehat?

TESIORA, DE HOGYAN?

Hogy j6-e a mindennapi testnevelés? Igen. Az azonban valo-
ban kimerit6 lehet az iskoldsoknak, hogy a tandrak kdzott kell,
hogy részt vegyenek a testnevelésérakon. A kérilmények
sokszor nem teszik lehetévé, hogy utdna zuhanyozhassa-
nak, legyen idejuk megpihenni, mig a keringés megnyug-
szik, vagy hogy ehessenek. A reggeli vagy még inkabb a

Sok-sok kutatasi adat tamasztja ala, hogy mi, magyarok til keveset sportolunk,
magas az elhizas és az abhdl adodo szovodmeények aranya, fittségi szintiink lehangolo.
A Netfit leghjabb felmérései szerint a fiatalok egynegyede elhizott, alloképességiik és
erdnletiik alacsony. Errdl taniskodnak az iskolai testnevelésoran végzett felmérések,
amelyek azonban a sziilohoz nem mindig jutnak el, vagy ha el is jutnak, nem feltétleniil
ertelmezhetok. Mit tehetiink azért, hogy a gyerekiink részesedjen a sport testi és lelki
egészségre gyakorolt jotékony hatasaibol?
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délutani sportfoglalkozasok viszont észszer( és kedvez§
keretet adhatnak a rendszeres fizikai aktivitasnak. Ha a didkok
megvalaszthatjdk, hogy sajat preferenciadik szerint mozogja-
nak, akkor 6rémuket lelik a sportolasban, s nagyobb eséllyel
vdlik életUk szerves részévé a mozgds. Redlis lehetséget kell
tehat taldlni a részvételre a délutani sportfoglalkozasokon.
A testedzés iranti pozitiv szemlélet kialakulasdban komoly
tényez6 az iskola, és komoly egészségmeg@rzs szerepe
is van. Fontos megtalalni azt az egyensulyt, ahol a szel-
lemi tevékenységek és tanulasi kbételezettségek mellett
a testi egészség megBrzésére is id6t, energiat forditunk.
SerdUl6korban a modellek szerepe nagyon fontos. Egy j6
tanar, egy igazi sportszeretd attitiddel rendelkez& pedagogus
magdaval ragadhatja a diakokat, és megkedveltetheti velUk a
rendszeres testmozgast. Ezért is fontos a rendszeres iskolai
testnevelés minGségi és mennyiségi javitdsa, a valtozatos,
elérhetd délutani sportprogramok biztositdsa és a rekredcios
mentalitas elterjesztése.

SZOKASAINK ES A PENZTARCANK

A sportoldsi szokdsokat legdomindnsabban a csaladi hattér
hatdrozza meg. A szUl6i példamutatds hidnyara utal az a
tény, hogy a csalddok tagjainak tulnyomo tébbsége kdzo-
sen nem vesz részt sportrendezvényeken, a hétvégi progra-
mok kdzé nem iktatnak be kirdndulast vagy mas szabadtéri
sporttevékenységet. Fontos, hogy a gyermeket egész fiatal
koratol kezdve a testnevelés és a sport terén is rendszeres
és egységes nevel6 hatdsok érjék.
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A szubjektiv anyagi helyzet és a sportolasi tevékenység jelen-
t&s 6sszefiggést mutatnak: az 6nmagukat szubjektive jobb
anyagi helyzetben laték kérében gyakoribb a rendszeres
sportolds. Vagyis nem feltétlendl a tényleges tehetéség
dont, hanem az, hogy mennyire j6 pénz- és id6beosztassal
élik a csaladok a mindennapokat.

TESTI-LELKI MUNIiCIO

Az is nagyon fontos, mit eszik a fiatal az iskolaban és otthon.
Ebben is nagyon meghatarozo a szul6i minta, még akkor is,
ha az iskoldban nem elérhetdk az egészséges étkezéshez
szUkséges hozzdvaldk. Tudatos tervezéssel, elbreldtdssal
minden napra lehet egészséges ételeket csomagolni — ez a
sz0l6 felel&ssége és feladata.

Legyink tisztaban a rizik6faktorokkal, amelyek @ mozgashiany-
nyal filggnek 6ssze és ismertessik a gyerekekkel. Ugyanakkor
ne propagandaként hasson, plane ne legyen rémisztd!
Félelemkeltéssel hosszU tadvu eredményt nem lehet elérni,
ahhoz szupportiv, tamogat6 eszkdzokre van szikség. Meg kell
tanitanunk a gyerekeknek, serdiléknek a felelésségvallalast,
mert ezzel elérhetd, hogy egészségtudatos dontéseket hoz-
zanak, amely nemcsak életmindség-javulast, tovabbtanulasi
és karrierépitési lehet8ségeket is magdban hordoz.

VERSENYZES, DE MEDDIG?

Ma fokozatosan hattérbe szorul a versenyszerU sportolds.
A fiatalok sporttal kapcsolatos szemlélete sokkal kevésbé
versenysport-beallitottsdgl, mint korabban. A sportolas a
kikapcsolddas részéveé valt, rekredciés célokat szolgal. Azt
azonban fontos tudni, hogy gyerekkorban, serdilékorban a
versenysport — és nem feltétlenUl az élsport — olyan pozitiv
hatasokkal jar, mint a kizdGszellem, a célok tisztazasa és a
célelérés képességének segitése, a kitartasra, az alazatos
munka és az elhivatottsagra nevelés, és egy-egy sikerélmény
megdobja az 6nbizalmat is. Sportol6 diakok szdmara énképUk
fontos részévé valik a sportoléi identitds. Sokszor azonban
serdUl6korban véget ér a versenyz6i palyafutas, a megnéve-
kedett iskolai terheknek és a tarsas hatasoknak kdszénhet&en.
Ilyenkor fontos tisztazni, hogy tehetséges-e annyira a sportold,
hogy érdemes er@siteni motivaciojat vagy épp ellenkezfleg,
nem tudna mar eredményes versenyz® lenni. Utébbi esetben
a versenyzés er@ltetése csak donbecsilése karara valhat.
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