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Előszó

Könyvünk minden szerzője vallja, hogy nevelni, 

egészségre nevelni az iskolában, de különösen 

a testnevelésórákon csak úgy lehet, ha a gyer-

mekeket holisztikus szemlélettel, figyeljük, fejlesztjük, 

segítjük.

Köztudott, hogy a köznevelés keretein belül a művelt-

ségterületi tartalmak tantárgyakra történő felosztása 

óhatatlanul nem egységes egészként tekint a tanulók 

személyiségére. A testnevelésóra a megfelelő módszer-

tani feldolgozás során lehetőséget biztosít – a részletekre 

bontás gyakorlatával ellentétben  – a diákok teljes körű 

egészségének és személyiségének fejlesztéséhez. Ezt 

a tényt lehet előnyként, hátrányként, lehetőségként és 

felelősségként is szemlélni. A  mozgás és a játék olyan 

önfeledt – és sokszor rejtve maradt – érzelmeket, konflik-

tusokat, vágyakat, félelmeket és szorongásokat képes a 

felszínre hozni, amelyek hirtelen, meglepő erővel és néha 

értetlenséget kiváltva jelennek meg a testnevelésórán.

A Testnevelés és sport műveltségi terület tantervei tör-

téneti értelemben egyre markánsabban jelenítik meg a 

testi-lelki fejlődés összhangjának igényét. A  NAT 2012 

készítése során végzett szakmai fejlesztőmunka ered-

ményeként a testnevelés tantárgy középpontjába a gyer-

mekek mozgáskultúra fejlesztésén keresztüli személyi-

ség- és egészségfejlesztése került. Figyelembe véve azt 

a tudományos tényt, hogy a test, a lélek és a szellem egy-

más nélkül nem működik, kijelenthetjük, hogy elengedhe-

tetlen elvárás minden testnevelést tanító pedagógussal 

szemben, hogy egyszerre tartsa szem előtt a személyi-

ség minden elemét érintő változásokat, folyamatokat.

Minden gyerek elsajátíthatja testnevelésóra nélkül is az 

alapvető, természetes mozgásformákat, az egészség-

tudatos, fizikailag aktív életvezetéshez szükséges alap-

készségeket. Ám a testnevelés-órai célzott és tervszerű 

fejlesztés hiányában a tanulók várhatóan nem válnak 

képessé életvitelszerűen a már elsajátított mozgásos 

alapok, mozgásformák tudatos, tervszerű, hatékony fel-

használására és sportági mozgásformákba történő integ-

rálására.

A mozgás fejlődéséhez, fejlesztéséhez hasonlóan a sze-

mélyiség fejlődése, fejlesztése is tervszerű folyamatszer-

vezést, tanulást és gyakorlást igényel, annak érdekében, 

hogy kialakuljon az életkornak megfelelő érett személyi-

ség.

Be kell látni, el kell fogadni, hogy a személyiség spontán 

fejlődése, csakúgy, mint a test fejlődése, lezajlik nélkü-

lünk, felnőttek nélkül is! Pedagógusként azonban jól tud-

juk, hogy egy diák fejlődését sok szeretettel, elfogadással, 

korszerű módszertannal és az egyénisége számára leg-

megfelelőbb módon kell egyengetni.

Jelen könyv rendszert és kapaszkodót szeretne adni a 

testnevelői munka napi gyakorlatához az egészség- és 

személyiségfejlesztés támogatása érdekében. A szerzői 

csapat szándéka szerint olyan módon, hogy a NAT 2012 

elvárásainak megfeleljen, a fókuszában a mozgás álljon, 

és mutassa meg, hogyan lehet célirányosan megvalósíta-

ni az egészséges személyiség fejlesztését a gyakorlatban.

A szerzők
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Napjainkban a mozgásszegény életvezetési szoká-

sok térhódítása folyamatosan növekszik. Minden 

korosztálynál jelentős mértékű, de serdülőkortól 

kezdődően a tanulók többségénél kritikus szintű. Megke-

rülhetetlen kérdéssé vált a világban, így Magyarországon 

is, hogy a köznevelés keretében, az iskolákban, az életmi-

nőséget befolyásoló, a testi és lelki egészség kialakításá-

hoz kapcsolódó készségek és kompetenciák fejlesztése 

nagyobb hangsúllyal legyen jelen.

Válaszként a problémára az egészségvédő testmozgást, 

az egész életen át tartó tanulást, és a minőségi oktatást 

középpontba helyező szakpolitika kialakítása iránti igény 

folyamatosan erősödik, olyannyira, hogy az Európa 2020 

stratégia egyik kiemelt célkitűzésévé vált.

Hazánkban az elmúlt években született oktatásirányítási 

döntések – így elsősorban a mindennapos testnevelés 

és az alapvető tartalmi szabályozók – az új, 2012-ben 

törvényerőre emelkedett Nemzeti alaptanterv és a hoz-

zá tartozó kerettantervek bevezetése ugyanakkor már 

jelentős szemléletbeli változást vetítenek előre a testi 

és lelki egészséget megalapozó, egészségtudatos élet-

vezetéshez szükséges ismeretek, készségek és attitűdök 

kialakítását illetően.

„A  felnőttkori aktivitási hajlandóság növelése érdekében 

a köznevelési rendszernek, a testmozgáson keresztüli 

komplex, egészségközpontú személyiségfejlesztés révén 

kell letennie azokat az alapokat, amelyekre felnőttként 

építeni lehet. Ebben a feladatban az óvoda és az iskola 

szerepe kulcsfontosságú: az intézményi komplex mozgás-

programok mind az óvoda, mind az iskola esetében több 

olyan területre fókuszálhatnak, amelyek lényeges növe-

kedést képesek indukálni a gyermekek aktivitási szintjé-

ben. Így elmondhatjuk, hogy a felnőttkori fizikai aktivitá-

si szintek növelésének – és ennek következményeként a 

felnőtt lakosság egészségi állapotának javulása – érde-

kében az iskolai, óvodai környezetnek minden lehetséges 

eszközt meg kell ragadnia, hogy a gyermek, a tanuló nö-

velje jártasságát saját egészségének javítása érdekében, 

képességet szerezzen az egészséges életvitel fenntar-

tására és a változó környezethez való alkalmazkodásra, 

kialakulhasson egy egész ség -tu da tos, jövőorientált, aktív 

magatartás.” [1]

A  köznevelés-fejlesztési stratégia tehát rámutat arra, 

hogy kulcskérdéssé vált a köznevelés teljes szakaszában 

a tanulók jövőorientált, egészségtudatos, aktív magatar-

tásra (életvezetésre) nevelése. Ennek megfelelően szük-

ségessé válhat a már meglévő szociális és állampolgári 

kulcskompetencia egészséges életvezetésre utaló tartal-

mainak integrálása egy új, az egészségtudatos, jövőori-

entált életvezetést magába foglaló kulcskompetenciába, 

továbbá ezen új kulcskompetencia bevezetése az egész 

életen át tartó, tanulást támogató kulcskompetenciák ke-

retrendszerébe (továbbiakban LLL-kulcskompetenciák).

A  nevelési-oktatási intézményekben az egészségtuda-

tos, jövőorientált aktív magatartás (életvezetés)1 kiala-

kításának, a célzott egészségfejlesztésnek, elsősorban a 

tanítási órák adnak lehetőséget.

Az iskoláknak a teljes körű egészségfejlesztéssel kap-

csolatos pedagógiai feladatokat koordinált, nyomon 

követhető, mérhető és értékelhető módon kell megter-

vezniük a helyi pedagógiai program részét képező egész-

ségfejlesztési programban.

„Az iskolai egészségfejlesztés akkor hatékony, ha teljes 

körű (holisztikus), ami az alábbiak teljesülését jelenti:

1. nem szűkül le egyik-másik beavatkozási területre, ha-

nem mindegyik fő egészség-kockázati tényezőt befolyá-

solja;

2. nem szűkül le egy-egy akció időtartamára, hanem az 

iskola mindennapi életében folyamatosan és rendszere-

sen jelen van;

3. nem szűkül le egy iskolai közösség valamelyik részére, 

hanem az egészségfejlesztést megvalósító iskola min-

den tanulója részt vesz benne;

4. nem szűkül le a tantestület egyes tagjaira, hanem a tel-

jes tantestület részt vesz benne;

1 A továbbiakban az egészségtudatos, jövőorientált aktív magatartást és az egészségtudatos, jövőorientált életvezetést szinonimaként használjuk.  B
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5. nem szűkül le az iskolán belüli közösségre, hanem be-

vonja a szülőket és az iskola közelében működő, erre 

alkalmas civil szervezeteket, valamint az iskola társa-

dalmi környezetét (pl. fenntartó) is.” [2]

A  teljes körű iskolai egészségfejlesztés az alábbi négy 

egészségfejlesztési alapfeladat rendszeres végzését je-

lenti:

 z egészséges táplálkozás megvalósítása,

 z mindennapos testnevelés/testedzés minden gyermek-

nek,

 z a gyermekek érett személyiséggé válásának elősegí-

tése személyközpontú pedagógiai módszerekkel és a 

művészetek személyiségfejlesztő alkalmazásával,

 z környezeti, médiatudatossági, fogyasztóvédelmi, bal-

esetvédelmi és családi életre nevelés támogatása.

A  fentiek alapján jól érzékelhető, hogy az intézményi 

pedagógiai programban kijelölt egészségfejlesztő célok 

megvalósulásának és egyben az egészségtudatos, jövő-

orientált életvezetésre nevelő folyamatnak egyik kulcs-

fontosságú eleme a teljes körű iskolai egészségfejlesz-

tésbe integrált (mindennapos) iskolai testnevelés.

Az egészségfejlesztés kifejezés használata - a nemzet-

közi és hazai gyakorlatban egyaránt - az utóbbi években 

terjedt el, magában foglalva mindazt a tevékenységet, 

amit korábban egészségvédelemnek, egészségmegőr-

zésnek, egészségnevelésnek tekintettünk.

Napjainkban az iskolai testnevelés egyik kiemelt célja 

deklaráltan az önálló, aktív, egészségfejlesztő tevékeny-

ségre nevelés. 

A köznevelés folyamatában a Nemzeti alaptanterv szerint, 

az 1–4. évfolyam az alapozás szakasza, amely a motoros 

képességek és készségek fejlesztésére, az egészségtu-

datos testnevelési és a későbbi sportolási szokások ki-

alakítására, a sportmozgások megszerettetésére irányul.

A  „Mozgásműveltség-mozgáskultúra” szerkezeti egység 

keretében megvalósuló motoros képesség- és készség-

fejlesztés kiemelt eszközei a természetes hely-, hely-

zetváltoztató és manipulatív mozgásformák (másként 

alapkészségek). A  „Prevenció, életvezetés és egészség-

fejlesztés” területén a megvalósítandó feladatok a bal-

eset-megelőzéshez, a sérülések elkerüléséhez, a rela-

xációhoz, a higiéniai ismeretek alkalmazásához és az 

egészségfejlesztő, preventív jelleggel megvalósított mo-

toros tevékenységformákhoz kapcsolódnak.

Az „Ismeretek, személyiségfejlesztés” fő tartalmi egység-

ben az öt fejlesztési feladathoz kapcsolódó tartalmakat 

a tanterv tematikus egységekbe rendezi. A tudáselemek 

között találhatók például a helyes testtartásra, az önérté-

kelésre, az önkontrollra, a képességfejlesztés lehetősé-

geire, a motoros tanulást befolyásoló alapvető energeti-

kai és mozgásszerkezeti tényezőkre, a mozgástanulásra, 

a motoros tevékenységekben rejlő alkotó képességre, a 

gerincvédelemre, az egészségre, az életmódra vonatko-

zó ismeretek. A személyiségfejlesztésben a felsoroltakon 

kívül a motiváció alakítása, az öröm átélése, a konfliktus-

kezelés, a sporthoz kapcsolódó példakép kialakítása és a 

környezettudatosság jelenik meg dominánsan.

Az 5–8. évfolyam a továbbfejlesztés szakaszának te-

kinthető. A „Mozgásműveltség-mozgáskultúra” szerkeze-

ti egységben az általános képességfejlesztés kiegészül 

konkrét sportági képességfejlesztő tevékenységekkel. 

A fejlesztésben továbbra is meghatározó szerepet kap-

nak az egyre bonyolultabb körülmények között végzett és 

a sportági mozgások irányába fejlődő természetes moz-

gások, az egyénileg, párban és kiscsoportban végzett 

feladatok. A  hely- és helyzetváltoztató, valamint mani-

pulatív mozgásformákon túl az egyéb nem természetes 

mozgásformák, a sportág-specifikus technikai és takti-

kai képzés tartalmai mellett a sportágakhoz kapcsolódó 

versenyelemek is megjelennek. A „Prevenció, életvezetés 

és egészségfejlesztés” feladatainál az alsó tagozathoz 

képest nincs számottevő tartalmi változás, a korábban 

tanultak elmélyítésének igénye állapítható meg.

Az „Ismeretek, személyiségfejlesztés” szerkezeti egység-

nél a tanterv a korábbi ismeretek alkalmazására és új tu-

dáselemek elsajátítására helyezi a hangsúlyt. A szemé-

lyiségfejlesztést szolgálja a kommunikációs szabályok 

megismerése és azok hatása a társas kapcsolatokra, 

valamint az önkontroll és az önreflexió fókuszba helye-

zése a testnevelésórán. Hangsúlyt kap továbbá a primer B
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