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Mozgasba hoz

Aktiv Iskola lettiink!

Kedves Sziilék!

A 2025/2026. tanévben
iskolank csatlakozott az Aktiv
Iskola programhoz.

MIROL SZOL AZ AKTIV ISKOLA?

A Magyar Diaksport Sz6vetség élta}
altalanos és kozépiskolak bevonasaval
inditott orszagos program célja, hogy

- a csatlakozo intézményekben a gyerekek rendszeres mozgasat
tdmogatd kornyezet formalddjon, és

- minden tanulénak lehetésége legyen az optimalis fizikai és mentalis
fejlédéséhez és jollétéhez sziikséges, megfelel§ mennyiségd
és minéségu testmozgdshoz.

MIERT CSATLAKOZTUNK A KEZDEMENYEZESHEZ?

Arendszeres testmozgas és sport alapvetd fontossagu tanuléink egészséges fejlodése
szempontjabol. Ezért iskolank arra torekszik, hogy minél tobben, minél gyakrabban, minél tobbféle
testmozgast végezhessenek. Tudomanyos kutatasok bizonyitottik, hogy a mozgast tamogaté
iskolai kdrnyezetben a diakok:

- sokkal tobbet mozognak, sportolnak,

- szivesebben jarnak iskoldba,

- jobb koz6sséget alkotnak,

- jobban tanulnak, és jobb jegyeket is szereznek,

- kezdeményezébbekkeé valnak az iskolai programokban,

- magatartdsuk, tarsas kapcsolataik és az iskolai légkor javul,

- aktivabbakka valnak az 6rakozi sziinetekben, szabadid6ben, fittségi dllapotuk fejlédik,
ezért testileg és lelkileg is egészségesebbé valnak.

Az Aktiv Iskolakban a 2023/2024. tanév végén készitett kutatas szerint a tanuléknak mar 50%-a
legalabb napi 60 percet mozog, szemben a hazai és vilagatlag 20%-kal. Hisziink benne, hogy Aktiv

Iskolaként tanuldink szamadra segiteni fogjuk az egészségtudatos, mozgdsban gazdag életvezetés
kialakitasat.
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TUDO
Edzés hatdsara megné
a tudé kapacitdsa, igy
tobb oxigént juttat a
szerveinkhez.

&

SZIV, VENAK, ARTERIAK
A szivink is izomszovetbdl all. Edzés sordn a
szivizom is ergsodik, miikodése hatékonyabbad
valik. Emellett csokken az erekben a lerakddas
veszélye, jobb lesz a véraramlas.

TESTSULY
A testmozgas segit az
egészséges testsuly
megdrzésében.

VERCUKORSZINT

A testmozgds hatdsa megegye-
2ik az inzulinéval, igy javitja a
szénhidrat-anyagcserét.

CSONTOK \l
Rendszeres testmozgas
hatadsara n6 a csontstiriség, ami
segit megel6zni a csontritkuldst.

A RENDSZERES TESTMOZ,GAS
KEDVEZO ELETTANI HATASAI

ERZELMI JOLLET (™
Mozgas soran agyunk . ' '
endorfinokat boesat ki, ami
javitja a hangulatot és
j6 mingségu alvast biztosit. MEMORIA
Testmozgas soran

agyunk verbdlis memaridért
és tanulasért felelds

m T\ ) tertletei is aktivalodnak.
ry .;\, : t, ~ V4
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SZOCIALIS KESZSEGEK

Csapatjatékok soran fejlédnek a
vezetdi és empatids készségek.

FIGYELEM

Azok, akik rendszeresen
mozognak, jobban tudjak
6sszpontositani figyelmuket.
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HOGYAN VALOSITJUK MEG A PROGRAMOT AZ ISKOLABAN?

Aktiv Iskolaként az alabbi 5 f6 tertleten valdsitunk meg kulonféle mozgdst
6s2tonz6 programokat, tevékenységeket:

MINGSEGI DIAKSPORT
— bdévitjuk a tandran kivuli didksport-
foglalkozasok és -események korét

MINGSEGI TESTNEVELES
— folyamatosan fejlesztjik a
testnevelést tanito
pedagogusaikat és

a fittségoktatdst

PARTNERSEG ES
KOMMUNIKACIO

— folyamatos tapasztalatmeg-
05210, tajékoztato és fejlesztést
célz6 kommunikaciot folytatunk
iskoldn belul, a szuléi kozosség-
gel, mds Aktiv Iskoldkkal,
lehetséges partnerekkel

a telepulésen

EGESZSEGES ELETMODOT
TAMOGATO KORNYEZET

— olyan iskolai kérnyezet kialakitdsara
torekszunk, amely egészséges életmddra
6sztonzi a tanuldinkat

MIBEN VALTOZNAK AZ ISKOLA MINDENNAPJAI?

Didkjainkat a testnevelésorakon kiviil is

Az eddigieknél tobb és valtozatosabb

rra 6s2tonozziik, h k janak, S o
arra 0s2tonoz2uk, hogy sokat mozogjana mozgas- és sportlehetdséget biztositunk,

éldaul tanitas elott, egyes tanérakon, ora- > o o
P » €9y ’ segitve ezzel a csaladok idobeosztasat.

kozi sziinetekben vagy a délutan folyaman.
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MILYEN ELONYOKKEL JAR MINDEZ AZ ISKOLANKNAK?

Folyamatos fejlodési Kiilonb626 szint(i Folyamatos LR R
lehetdséget biztosit mindsitéseket szakmai gydjtatt po’ntoltat kfilﬁl:bﬁzc'i
szamunkra, amihez szerezhetiink, és évrol tamogatast e
kiilonbo26 évre magasabb szintre kapunk RS AT
mozgdsra dsztonz6 juthatunk a Magyar IR
feltételeknek kell az Aktiv Iskola Diaksport szolgaltatasokra tudjuk
megfelelniink. védjegyrendszerben. Szdvetségtal. e

segitik munkankat.

A program iskolai megvalésitasarél tovabbi informaciokkal az osztialyfénokok
és a testneveldk szolgalnak.

Koszonjiik, ha pozitiv, tamogatoé hozzaallasukkal, egyiittmiikodésiikkel és barmilyen tovabbi
modon segitik az Aktiv Iskola védjegyrendszer keretében végzett munkankat!
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