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Egészség, orom és testmozgas
a szabadban

A flow azt a pillanatot jelenti, melyrol az emberek azt dllitjdk,
ilyenkor megszabadulnak minden nehézségtol, és ezzel életiik egyik
legjobb eélmenyeévé vdlik. Ez a fajta élmény kiilonbézik a t6bbi
érzestol, mivel ezt magunk generdljuk tevékenységiink kozben. Az
elméleti ordkon és a testnevelés sordn is elérhetjiik, hogy
tanitvanyaink megéljek a flow élmeényeét, és ez motivdlja oket a
tevékenysegre. Programunk osszedllitdsdandl f6 szempont a mozgds
megszerettetése, valamint magatartdsi minta nyjtasa a késobbi
életre. Mindez a pozitiv pszichologia szemléletében.

8 orat toltenek szervezett keretek kozott tanulmanyi elfoglaltsaggal. A csalad

mellett megnétt az iskola és az ott tanitd pedagdgusok feleléssége. Fontos kér-
dés az intézményben folyo egészségnevelés. Nem elegendd a torvényeket meghozni.
A tanari hozzaadott értékkel sokat lehet tenni a tanuldk egészségmagatartasanak kiala-
kitasa érdekében. Gondolkodasuk megfeleld iranyba terelése a deklaralt és a rejtett
curriculum altal valésulhat meg. Ehhez az iskola szervezett programokkal jarul hozza
(Borkovits, 2014).

Paksi és Demetrovics (2005) megfogalmazasaban iskolai program alatt az iskolai kor-
nyezetben vagy az iskola altal szervezett keretek kozott miikodo foglalkozasokat értjiik.
Igy példaul a tanérai keretek kozott zajlo programok mellett az iskola altal szervezett,
kiilsé szintéren torténd foglalkozasokat is nevezhetjiik iskolai programnak. Pedagogiai
kozegként értelmezi az iskolat Biréné (1977), a testnevel6t pedig Ggy, mint edzot. Mégis
a tanulok 43,4 szazaléka iskolan kiviili sportklubokban, sportszovetségekben edz, és
csak 22,8 szazalékuk haszndlja ki az iskolai edzés lehetdségeit. A gyermekek 20,9 sza-
zaléka pedig a sajat maga 6romére edz, egyediil. Baratokkal egyiitt sportol 12,8 szazalék
(Tari-Keresztes, 2009). Pedig minden didk részt vehet testnevelés oran kiviil foglalko-
zason. Az iskolavezetok fontosnak tartjak a jatékos és sportesemények rendezését dél-
utanonként, ezért az iskolai délutani szabad sportfoglalkozasok szervezését, valamint a
kiilsé egyesiiletekkel vald egytittmiikddést is segitik.

A kotelezd oratipus: az iskolai testnevelés ora sok atalakitason esett at az elmult
években. Jelen id6 szerint zajlik a tananyag tartalmanak, mddszertananak és felmérd
rendszerének reformja. Ez azért is aktualis, mert az elmult idészak kutatasi eredményei
nem mutattak kedvez6 képet a tantargy megitélését illetéen (Gombocz, 1999; Rétsagi és
Aes, 2010). A testnevelés iranti pozitiv érzelmi telitettség csokkend tendencigju. Pedig
sokfajta mozgasos tevékenység koziil valaszthatnak a testnevel6k. Fontos, hogy minden
gyermek szamara egyforma lehetdségek legyenek a fizikai aktivitds lehetdségeiben az
esélyegyenldség szemléletében. A vidéki lehetéségek eddig korlatozottak voltak, a vidéki
gyerekek aktivitasi szintje szignifikansan alacsonyabb, mint varosi tarsaiké (Keresztes,
Mako, Klembucz, Hanusz és Piko, 2005). Felmérések szerint rossz a miiveltségi teriilet
oktatasanak infrastrukturalis helyzete, valamint targyi ellatottsaga is (Boronyai, Révész,
Rétsagi, Csanyi és Vass, 2014; Schaub, 2014). A testnevelés 6ra reformja régota terité-

ﬁ z iskolaban elt61tott id6 mindsége fontos a fejlédés szempontjabdl. A gyermekek
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ken van: a katonas gimnasztikan alapuld oraszervezést sokan szeretnék lazabb szervezeti
keretek kdzott megoldani.

Vass ¢és Kun (2010) koncepcidja a testnevelés megujitasan alapul. Szerintiik a jovo-
orientalt testnevelés a ,,mit?” tudasatdl a ,,hogyan?” tudasat magéban foglald operativ
intelligencia iranyaba tart. E kompetencia birtokaban, a sikeres szocializacié folya-
mataban az egyén aktivan részt vesz a kozos, tarsadalmi tevékenységben, és aktivan
kozremiikddik az alkalmazkodasban. Jelszavuk: ¢élethelyzetek tanitasa az életre nevelve.
A rekreacios mozgas felé kell elmozdulni az egészségfejlesztés részeként funkcionalva

A testnevelés olyan teret biztosit,
melyben kotetlentil, felszabadul-
tan, mégis bizonyos szabdily-
rendszer alapjdan tevékenyked-
hetnek a tanulok. Olyan érom-
Jforrdst okoz, mely alapot teremt
az oktatds mds tertiletein térte-
no eredmeényes aktivitdsra. Az
emberi személyiség teljes és
kiegyenstilyozott fejlodése és
kibontakozdsa érdekében min-
denki szamdra lehetové kell
tenni a tag értelemben vett test-
kultiira értekeinek mind telje-
sebb elsajdtitdsdt. Fontos, hogy
a tanulo értse és vdllalja a fele-
losséget sajcit testi fejlodéséért.
A serdiilés érzékeny periodusd-
ban, amikor azok az attitiidok,
magatartdasformdk, szokdsok,
melyek majd az egész élet sordn
befolyasoljdk az egészeégi dllapo-
tot, megszildardulnak, még van
esély a pozitiv befolydsoldsra
(Kaplan és Mammel, 1993).

(Fritz, Schaub és Hegediis, 2007). A rek-
reacid a szabadidé-eltoltés kultirdja. Azon
beliil is a jo kozérzet, a jollét, a mindségi
¢let megteremtését szolgalja, a feliidiilést, a
felfrissiilést, valamint a szorakozast eredmé-
nyezi (Kovdcs, 2003). Az iskolaskoru gyer-
mekek rekreacios foglalkozasa hatékony.
Az interjuk tanulsaga szerint a kovetkezd
elényoket biztositja: azonnali 6rom, élvezet
atélése, a kozos jaték és a stabilitas, azonos
tudasszint és egymas tamogatasa, biztatasa
(Neulinger, 2009).

A fent emlitett problémakra és a minden-
napos testnevelés altal okozott tanterem-
hianyra megoldéas az outdoor (szabadtéri)
tevékenység

A flow az iskola minden teriiletén alkal-
mazhaté a motivacioban, és segit legyozni
a monotonitast. Az aramlas megélése segit,
de az a tapasztalat, hogy egy zavar6 gondo-
lat vagy lelki probléma kizokkenthet ebbdl.
Csikszentmihalyi (2001, 81. o.) Ggy fogal-
maz: ,,ahhoz, hogy mi magunk iranyithas-
sunk sorsunkat és élményeinket, meg kell
tanulnunk, hogyan épitsiik bele az 6romot
a mindennapi életiinkbe”. A tevékenység-
re vald fokuszalas és az egyértelmi célok
novelik a flow-élmény atélésének az esé-
lyét, illetve a tudatossagot. Csikszentmi-
halyi (2001) szerint legtobbszor sportolas
és a hobbink tzése kozben, de mas tevé-
kenység tizése alatt is kialakulhat. A kulcs
a kihivas és a képesség egyenstlya. Abban
az esetben, ha tal alacsony az adott kihivas,
megfeleld szintl Uj hatassal lehet visszasze-
rezni a flow-élményt, ha viszont til magas

az elvaras, akkor pedig a képességek fejlesztésével segithetiink. Akkor beszélhetiink
egészséges teljesitmény-orientaciordl, ha az egyén céljai, vallalasai redlisak. A cél akkor
motivald hatasu, ha meghaladja a korabban mar megvaldsitott teljesitményt. A kialakult
jobb mentalis allapot segitségével bejosolhatd, hogy az megvalosul. A végeredmény a
flow-élmény: a felszabadult érzés szubjektiv élménye. Létrejotte fiiggetlen attol, hogy az
egyén az adott tevékenységet milyen szinten {izi. Nem mindenki tapasztalja meg, és nem
mindenki azonos szinten érzi. Kialakulasat azonban el6 lehet segiteni.
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A flow-¢lmény megélését az alapok megteremtésével idézhetjiik elé ugy, hogy az
Osszes ismert dsszetevOjét begyakoroljuk. Ha ismerjiik a flow-élményt, és azt, hogy
milyen tényezdk altal jutottunk ebbe az allapotba, akkor fel tudunk ra késziilni. A sajat
érzéseinket figyelve taladlunk ra az utra. Az 0t szamit, és nem az, hogy eljussunk a vég-
allomasig. Az élmény a tokéletesség birodalmaba enged bepillantani, és arra biztat, hogy
ne alljunk meg, hanem menjiink tovabb a kivalosag felé vezetd uton (Csikszentmihalyi,
2001).

A testnevelés olyan teret biztosit, melyben kotetleniil, felszabadultan, mégis bizonyos
szabalyrendszer alapjan tevékenykedhetnek a tanuldk. Olyan 6romforrast okoz, mely
alapot teremt az oktatas mas teriiletein torténd eredményes aktivitasra. Az emberi szemé-
lyiség teljes és kiegyensulyozott fejlédése és kibontakozasa érdekében mindenki szamara
lehetéve kell tenni a tag értelemben vett testkultira értékeinek mind teljesebb elsajati-
tasat. Fontos, hogy a tanul6 értse és vallalja a feleldsséget sajat testi fejlodéséért. A ser-
diilés érzékeny periddusaban, amikor azok az attitlidok, magatartasformak, szokasok,
melyek majd az egész élet soran befolyésoljak az egészégi allapotot, megszilardulnak,
még van esély a pozitiv befolyasoldsra (Kaplan és Mammel, 1993).

Az egyik legjobb szabadtéren végezhetd rekreacios foglalkozas az evezés. Szamos
lehetéség adodik ra Magyarorszdgon a szabad vizeken. Tobbféle sportdg mozgasfor-
majabol valaszthatunk. A kajakozas-kenuzas viragkorat €li. Jo csapatépitd tevékenység,
mert 4-személyes hajokban biztonsdgosan sportolhatnak a résztvevok korosztalytol flig-
getlenill. Ez egy komplex tevékenység, mert minden képességtertiletet fejleszt. Kivalt-
képpen az egyensulyt és a mozgaskoordinaciot, valamint a szocialis képességeket, hiszen
egyiitt kell mikodni a csoporttal, be kell tartani a szabalyokat. Fejleszti még a kommu-
nikacioés képességet, mert a kis csapat odafigyel egymasra, valamint a figyelmet is, mert
veégig aktivnak és figyelmesnek kell lenni a vizen.

A foglalkozas feladatai:
— Mozgéasigény kielégitése.
— Onallo életvitel kialakitasa.
— Oromérzés.

A rekreacios foglalkozas soran figyelembe kell venni:
— Az eldképzettséget.
— A bioldgiai érés fokat, valamint az egészségi allapotot.
— Az értelmi képességet és az életkort.

1. tablazat. Outdoor kajakos(-kenus) mozgasprogram tervezése altalanos iskolasoknak (Borkovits, 2015)

Oszi szabadtéri foglalkozdsok

tudatositasa.
Onallé bemele-
gitésre alkalmas
gyakorlatok meg-
ismertetése. Isme-
retek atadasa az
aerob alloképesség
fejlesztésérol.

Balesetvédelmi ok-
tatas.

Jatékos ¢és hatarozott
formaju szabad-gya-
korlatok.

Tartos futas egyéni
iram kialakitasaval.

16 sportfelszerelés és
a tisztalkodas fel-
tételeinek kialaki-
tasa. A légvétel és a
futomozgas tudatos
Osszehangolasa.

Hoé/nap foglal- | Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvart Felmérés
kozds szama eredményei
IX. 1. Az egészség-véde- | A program céljanak A mozgasformanak, | Uszastudas
lem fontossaganak | ismertetése. id¢jarasnak megfele- | felmérése.
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Oszi szabadtéri foglalkozdsok

Ho/nap foglal- | Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvart Felmérés
kozads szama eredményei

2. Koordinacios ké- Jatékos és hatarozott 6—8 bemelegitést
pességek jatékos formaju altalanos hata- | szolgalo gyakorlat
fejlesztése. st szabad-gyakorlatok. | bemutatasa.

Az anyanyelvi Kajak-kenu technika

kommunikacio oktatasa (szarazfoldon) | Alapvetd ismeretek

szaknyelvi termi- vizen. elsajatitasa az aerob
noldgian keresztiil alloképesség fontos-
valé fejlesztése. sagarol.

3. Labdas tigyesség- Kajak-kenu technika A jatékszabalyok
fejlesztés a jaték- és | oktatasa vizen. betartasa.
viselkedési szaba- | Labdas tigyességi A tanérakon tanult
lyok betartasaval. gyakorlatok hajoban. technikai elemek cél-

Kiilonb6zé méretii és | szerti alkalmazasa.
sulyt labdakkal (lufi,

pottyds labda, kislab-

da).

Vizen tartsd a leveg6-

ben a labdat c. jaték,

lufival, pottyos lab-

daval.

4. A szabadidében 6n- | Jatékos és hatarozott Egytittmikodés a
alloan is végezhetd | formaju szabad- gya- | jatékok soran.
mozgasos jatékok korlatok. A tanérakon tanult
megismerése. Vizes valtoversenyek | technikai elemek cél-
Mozgasigény meg- | eszkozok felhasznala- | szerli alkalmazasa.
szilarditasa. saval (kiilonboz6 sulyu

és méretii labdak, val-
tobot, karikak, stb.).

X. 5 Az onértékelés, Kajak-kenu technika A technikaban pon-
a bels6 értékelés oktatasa vizen (rajt, tossagra torekveés.
realitasanak kiala- | vizezés).
kitéasa. Valtoversenyek.

6. Az élményszerii Jatékos gyakorlatok Pontossagra torekves
jatékot elésegitd vizen, pl. ,,Utols6é par | kajak-kenu technika
technikai elemek elore evezz!” végrehajtasanal.
tovabbfejlesztése.

A gy6zelmek-vere-
ségek okainak fel-
tarasa, tarssal vald
egyiittmiikodés.

7. Onall6 kajakos Kajak-kenu technika Sajat edzésterv
(kenus) edzésterv oktatasa vizen (célba elkészitése a nyari
elkészitéséhez érkezés). iddszakra.
ismeretek atadasa. | Labtenisz.

Rekreacios célu
labdas jatékok
repertoarjanak
bovitése.

8. Onallo étkezési Ugyességi és valtover- | Az egészséges taplal-
terv elkészitéséhez | senyek hajoban. kozas alapismeretei.
ismeretek atadasa. Testzsir (koleszterin)

mérés ¢és étkezési
tanacsadas.
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Oszi szabadtéri foglalkozdsok

Ho/nap foglal- | Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvart Felmérés
kozads szama eredményei

III. 9. Ismeretatadas az Edzésnaplok megbe- Altalanos ismeretek
egészséges Eletvitel | szélése. az 6nallo edzés el-
kialakitasahoz. Rajtgyakorlatok vizen. | végzéséhez.

10. Jatékbol adodo Eronléti feladatok http://www.mdsz.
konfliktusok ke- felmérése. hu/netfit/netfit-
zelése. ,,Varméta” jaték. attekintes/

11. Eronléti feladatok Eronléti feladatok http://www.mdsz.
masodik felmérése. | felmérése. hu/netfit/netfit-

Tollaslabdazas. attekintes/

12. Egyéni teljesitmény | Repiilérajtbol kajak/ Helyes futomozgas Cooper-tesz.
tul-szarnyalasa. kenu versenyek. alkalmazasa.
Akaraterd fejlesz-
tése.

V. 13. Szabadidében Versengések a vizen. Osszjatékra torekvés
végezheté mozga- | Labdas tigyességfej- és vallalkozo kedv a
sos jatekok megis- | lesztés, labda elkapasara.
merése. egyéni €s csapatfo-

gyasztok kiilonbozo
variaciokkal

14. Koordinacios Hajoban egyensuly Feladatok pontos
képesség ¢s aerob gyakorlatok. végrehajtasa.
alloképesség fej- Streching gyakorlatok.
lesztése.

15. Ujszerii bemelegitd | Valtoversenyek labda | Biztonsagos tech-
gyakorlatok megis- | felhasznalasaval. nikai végrehajtasra
merése. torekveés.

16. Masok Ugyességfejlesztés Pontossagra torekvés
teljesitményé-nek kajakban szivacslabda- | a célba dobasoknal.
elismerése. val, kézilabdaval.

Célba és tavolba dobd
versenyek.

V. 17 Cselekvés-bizton- | Ugyesség- A tandrakon tanult
sag fejlesztés kajakban, pl. | technikai elemek
fejlesztése a techni- | labdak, kislabdak stb. | célszerti alkalmazasa
kai elemek végre- hasznalataval. jatékokban.
hajtasaban.

18. Cselekvés-bizton- Csapatokban jaték. A tanult technikai
sag Pl. adaptalt kajakpolo, | elemek célszeri
fejlesztése, egyéni | vagy valtoversenyek. | alkalmazasa.
feladat-megoldasok
elosegitése.

19. Csapattal valo Jatékok, pl. tutajok a Labdas technikai
egylittmiikodés hataron elemek célszerti
kialakitasa. (lasd szabalyok alabb). | alkalmazasa.

A sport-események-
hez kapcsolodo
agresszio €s sport-
szeritlen viselke-
déssel kapcsolatos
kivanatos magatar-
tas tudatositasa.
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Oszi szabadtéri foglalkozdsok
Ho/nap foglal- | Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvart Felmérés
kozas szama eredményei

20. Csaladi délutan. Vizittra a csaladdal. Az egészséges taplal-
A csalad bevonasa | Kozos ételkészités. kozas alapismeretei.
a mozgasos ak- Tanuloi részvétel az
tivitassal torténd ételkészitésben.
egészség-fejlesztés
folyamatéaba.

VL Csaladi délutan. Jatékdélutan. Egyiitt sportol és

21. Ismeretatadas az Valto és sorversenyek. | tancol a csalad.
egészséges életvitel
kialakitasahoz.

22. Megmozdul a Kajak—kenu-, sarkany- | Egyiitt sportol a csa-
telepiilés. hajo-bajnoksag! lad és a telepiilés.
A tagabb kornyezet | Testzsir-mérés és étke-
bevonasa a moz- z¢ési tanacsadas.
gasos aktivitassal
torténd egészség-
fejlesztés folyama-
taba.

Az 6ran a tanar tanuldit kisérdmotorosbdl feliigyeli és oktatja.
Az o6ran a meglévo képességekre épitiink. Az a cél, hogy a tanulok elérjék a sportagi
technikarol alkotott idealis képet. A tudatos gyakorlatvégzés altal felgyorsul a sportagi
technika tanulasa. A kiegészitd program célja, hogy a tanuld az 6ran megélje az aramlat
érzését. Ennek eldsegitéséhez a tanar feladatai az 6ran az alabbiak:

- Relaxacios technikak alkalmazasa (relaxacio, joga, streching stb.).

— A berdgziilt, rossz automatizmusok megsziintetése.

— Mozgasos kompetencia fejlesztése a kéziigyesség (a kajakban talalhatd eszk6zok

beallitasa és gyartasa), finommotorika, mozgéaskoordinacids képesség, egyenstlyo-
76 képesség, reakciosebesség vonatkozasaban.

— Gyorsabb, aktivabb tanuldsi folyamat eldsegitése.

— Kittzott cél elérése az oran.

— Cél eléréséhez edzésterv elkészitése.

— C¢élok megvaldsitasahoz gyakorlatok, feladatok.

— Szervezeti rend felépitése.

— Szotar kialakitasa (kifejezések, megfogalmazasok).

— Egyénileg és csoportban valé foglalkozas szervezése.

— Felmeriil6 kérdésekre valasz.

— Allandé visszajelzés.

— Gatlasok oldasa (félelem a viztdl, sz¢ElItdl stb.).

— Egyéni feladatok kijeldlése, ellenérzése, szamonkérése (Borkovits, 2014).

Vizi edzések alkalmaval a szervezet kiilsé hatasoknak van kitéve. Az evezéshez erd,
alloképesség és gyorsasag sziikséges — magas szinten. Fontos még a jo ritmusérzék, gaz-
dasagos izommiikodés és ligyesség is. A labilis hajok egyensulyban tartasa jo egyensu-
lyoz6 miikodést igényel. A mozgaskoordinacid magas szintjét igényli a kajak-technika,
¢és mindezt maximalis erékifejtés mellett. A vizen torténd edzéseket a versengés, kornye-
zetvaltozas, nyugalom jellemzi. Kivalo kiegészitdje az iskolaban folyo nevelémunkanak,
¢és a 21. szazadi kihivasoknak megfeleld ,.keményen helytalld személyiség” nevelésének
egyik eszkoze lehet (Kobasa, 1982, 707-717. 0.).
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