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BEVEZETES

Az egészség annyira feliilivja az életnek
minden mas jotéteményét, hogy valojaban az
egeszséges koldus boldogabb a beteg kiralynal”

- Arthur Schopenhauer, német filozofus

A szakdolgozatom témaja: Egészségtudatos magatartasformak alakitasa kisiskolaskorban.

Témavalasztasomat az egészséges ¢letmod irant vald érdeklodésem vezérelte. Szerettem
volna mélyebben belelatni az adott témaba ¢és feltarni annak lehetségeit, hogy hogyan fejti
ki hatdsat a rendszeres testmozgasra valdo szoktatds az egészséges magatartasformak
alakitasaban. Motivalt az is, hogy a témanak terjedelmes szakirodalma van. A témaban
szerzett ismeretek elosegitik, hogy leendd pedagdgusi palyafutdsom soran hozzajaruljak a
tanulok egészséges magatartasanak eredmeényes formalasahoz.

A szakdolgozat célja a tanulok életmodjanak vizsgéalata az egészséget meghatarozo
tényezok altal, illetve a kisiskolasok motoros képességeinek a felmérése annak érdekében,
hogy informaciot kapjak arrol, hogy a vizsgalt didkok a korosztalynak megfelel6 szinten
vannak-e. Célul szolgalt az 1s, hogy az egészséges taplalkozas, aktiv sport és karos
szenved¢lyek, milyen mértékben vannak jelen a mindennapjaiknak. Tovabba célom hogy
realis képet kapjak a vizsgalt diakok egészségi mutatojarol, kielemezve az eredményeket
megallapitsam a hianyossagokat az egészséges €letmdd szempontjabol, melyek azok a
tényezok, amin javitaniuk kell, hogy megoérizzék egészségiiket.

A szakdolgozat harom f0 fejezetbdl all. Az elsé fejezet az egészség fogalmat tisztazza,
valamint betekintést kapunk arrol, melyek azok a tényezdk amelyek befolyasoljak az
egészségiinket. A masodik fejezet a kisiskolasok testi- és mozgasfejlodését tisztazza,
valamint az iskolaérettséget mutatja be a testmozgas szempontjabol, tovabba nagy
hangsulyt fektet testnevelés fontossagat. A harmadik fejezet pedig a kutatasomat taglalja,
az egészséget megatarozo tényezokrol. A kutatas részben a tanuldk egészséges €letmaodjat
vizsgalom szintfelmérd probak és kérddives modszer segitségével.

A dolgozat fejezeti felépitésében szamos szakiré munkait vettem alapul, koztiik Aszmann
Anna, Dr. Barabas Katalin, Falus Andras, valamint Hidvégi Péter és mtsai elgondolédsa az

egeszsegrol ¢€s az egészséges ¢€letmodrol, Makszin Imre testnevelés elméletei és



modszertana, valamint Kirdly Tibor és Szakaly Zoltan mozgasfejlesztési elméletei. A

kutatdsomban pedig nagy segitségiil szolgalt Joubert Kalman testtomeg-index szamitasai.



I. AZ EGESZSEGET MEGHATAROZO TENYEZOK KISISKOLASKORBAN

Egészseéglink a legnagyobb kincsiink, ami elengedhetetlen elem az €letiink soran. Megorzése
nagyrészt életmodunkkal fligg, kothetd dssze, amit pedig els6sorban mi alakitunk ki, amely
foként rajtunk mulik.

Grof Széchényi Istvan a kovetkezé gondolatot fogalmazta meg az egészségrol: ,,A jo
egészség az egyenletes és tartds munka fundamentuma. Az egészség allati részeinknek
egymas kozt s a 1élekkel valo tokéletes egybehangzasa™ (Hankiss, 1941:393.).

Tehat az egészségiink maga egy alap az ¢€letiinkben, melyet egész életiink soran védiink.
Az egészségre a legjobb gyogyszer a megelégedés ¢€s a boldogsag Széchényi Istvan

véleménye szerint.

1.1 Az egészség fogalma, egészségnevelés célja és feladata

Az egészség fogalmat 1986-ban fogalmazta meg az Ottawaban tartott L
Egészségfejlesztési konferencia a kdvetkezOképen:

»Az egészség a teljes fizikai, mentalis és szocialis jolét allapota, és nem csupan a betegség
vagy a fogyatékossag hianya.” Ez a meghatarozas a WHO (World Health Organization),
azaz az Egészségiigyi Vilagszervezet altal elfogadott definicié (Toth, 2014:4.).
egeszseg optimalis allapota egyenld azon feltételek dsszességével, amelyek megléte esetén
az egyén kibontakoztathatja a szamara adott lehetoségek Osszességét. Ezek a gondolatok
természetesen masként fogalmazhatéak meg a mozgassériiltek ¢és az olimpiai bajnokok
esetén. A feltételek koze sorolando, hogy az egyén megfeleld képen taplalkozzon, védve
legyen az iddjaras viszontagsagoktol, legyen birtokaban olyan informdcid, ami hat az ¢letre
¢és rendelkezzen, megfeleld képességgel, mellyel az informaciokat fel tudja dolgozni
(Barabas, 2005).

Az egészségre valo nevelés legfobb céljai a fejlodo kisgyermekekben 1évo életmiikodeési
lehetdségeket a koranak megfelelden egy optimalis szintre fejleszteni, az 6nnevelés fokara
juttatni el, valamint hogy tudatos igény alakuljon ki benniik az egészséges ¢életvezetésre,
keziikbe vegyék a sajat egészségiik megtartasat.

Az egészségre nevelés feladatai:

e az ¢Ini akaras ¢brentartasa és erositése,

o atesti- lelki er6feszitésre valo készség és képesség alakitasa,



e az adott ¢letkornak megfeleld biologiai milkodés egymassal egyeztetett ardnyos

fejlesztése,
e aszemelyiség pszicholdgiai miikodése egymassal egyeztetett aranyos fejlesztése,

e az emberi kapcsolatok mentalhigiénés kulturalt alakitdsa és erkélcsi magatartas

fejlesztése.

Az egészségre nevelés az iskolaban nem kifejezetten csak a szaktanarok (testnevelés,
biologia, pszichologia szakos) feladata, hanem a tantestiilet Gsszes tagjanak, legyen az
barmilyen tantargyat képvisel0 tanar feladata. Bar a témaban jartas szaktanaroknak
tantargyuk alapjan kiemelt szerepe van, mégsem csak nekik, hanem az 6sszes pedagogus
feladatarol van szo.

Medicuscurat, naturasanat: azaz az orvos gyogyit, de egészségessé a természet tesz. Mit
is jelenthet ez? Nem mast, mint, hogy minden embernek kivétel nélkiil sziikséges eljutnia
arra a bizonyos fejlettségi szintre, hogy sajat maga akarjon egészségesse valni, megtartani a

meglévo egészséget vagy epp helyreallitani (Rokusfalvy-Kovacs, 1992).

1.2 Egészségmagatartas fogalma és felosztasa

A magatartdas nem mas, mint sajait magunkra jellemzd viselkedés. Megnyilvanul
személyiséglink masokkal szemben. A magatartas egy személy viselkedéssorozata, mely
figyelembe veszi az adott kormyezetet ¢és idépontot. Olyan ellendrzott viselkedeés, amely
onkontrollt feltételez, szabalyaiban eérvényesiilnek a szocializacié soran kialakulo,
¢letvezetést meghatarozo attitidok, értékek, pszichologiai mintak.

Egészségmagatartasrol akkor beszéliink, amikor az ember, az egyén egészségi allapota
kivételes fontossagot jelent az életben. Az egészségmagatartds mindazon viselkedési
formaknak, szokasoknak, készségeknek, ugyanekkor tudaselemeknek, vallott értékeknek,
attitidoknek ¢€s meggyozodéseknek az Osszessége, amely alapvetdéen az ember egészségi
allapotanak fenntartasaban, megdvasaban ¢és megorzésében vagy a mar létrejott
betegségekbdl valo kigyogyulasban jatszik elsdrendil szerepet (Fodor, 2010).

Baum és szerzdtarsai a kovetkezoképen hataroztak meg az egészséges magatartasforma
fogalmat: az egészség minden olyan viselkedés vagy viselkedési forma, amely hatassal lehet
az egeszseéglinkre, amig egészségesek vagyunk.

Az egészséges magatartas legfontosabb elemei a fizikai aktivitas (rendszeres mozgas), a

tudatos taplalkozas, a személyi higiéné, valamint ide tartozik még a rendszeres onellenorzés,

9



a szlirdvizsgalatok (orvosi vizsgalatok), a pihenés higiénidja, a kiegyensulyozott lelki élet és
végiil a szerrel valo visszaélések elkeriilése (Kiraly-Szakaly, 2011).

Aszmann Anna a kovetkezoként vélekedett az egészségmagatartasrol: ,,A szélesen
értelmezett pozitiv egészségmagatartas €s az értelmes, kiegyensulyozott emberi élet rokon
fogalmak. FErthetd tehat, hogy miért van nagy jelentGsége az egészségmagatartis
formalasaban, az Ovodakban és iskoldkban dolgozd neveldk ismereteinek ¢és nevelési
gyakorlatanak™ (Aszmann, 1999:107.).

Az egeszségtudatossagrol mar szamos elmélet fogalmazodott meg, de ami a legjobban
megragadt a koztudatban az a bio-pszicho-szocialis elmélet. Amely nem mast jelent, mint
azt a harom f6 csoportot, amelyekre feloszlik az egészségmagatartas:

- Bioloégiai tényezok csoportjaba soroljuk a genetikai adottsagokat, a virusok ¢és
fertozések elofordulasat, valamint az alkati hianyossagokat.

- Pszicholdgiai tényez6khoz tartoznak az egészséggel kapesolatos viselkedési formak,
az emociok (érzelmi megnyilvanulasok) és az elképzelések.

- Szocialis tényezdk csoportba tartoznak a viselkedés szocialis normai, a hovatartozas
fontossaga, a tarsas hatasok, valamint az egészség helye a szocialis értekek rendszerében.

Mara mar egy kibdvitett valtozata is elterjedt az elméletnek, melyhez a spiritudlis tényezo,
mint a vallas is kapcsolodik. A vallas altal értelmet tulajdonitunk az emberi létezésnek és
maskeént fogalmazodig meg benniink az egészség €s betegség Iéte, valamint az, hogy miként
néziink szembe a nehézségekkel.

Az egészségmagatartas szamos komponenst foglal magaba. Fontos szerepe van az
egeészséges taplalkozasnak, a helyes étrend kialakulasanak. Nem csak az egészséges
taplalkozas sorolhaté a magatartasformak kozé, hanem a testmozgas, mint a gyermek
lételeme is. Viszont a negativumokra is hangsulyt kell fektetniink az iskolaban, ilyenek a
karos szenvedélyek keriilése is.

Az egészségtudatos ¢letmodba nemcsak a tudatos taplalkozas, vagy a testmozgas az ami
kifejezetten fontos, hiszen még szamos tényez0 jatszik szerepet. Ide sorolhatd a kdrnyezet
hatasa, azaz a csalad, baratok, oktatasi intézmény, st maga a tarsadalom is, akik nem csak
jO, de rossz hatassal is lehetnek az egészségiink megorzése szempontjabol. Napjainkban a
meédia is nagy hangsulyt fektet az egészség megorzesére €s a betegségek elkeriilésére,
rengeteg olyan reklam és TV csatorna kozvetiti felék az egészséges életmodra torténd
felhivasokat. A média mellett meg kell emliteni az internetet is, mely egyre jelentésebbnek
bizonyul, igy konnyen eljutnak hozzank azok az értékek, melyek segitik, hogy megorizziik

az egeszseglinket (Semsei-Kovics, 2016).
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Mindezek oOsszefoglalasa képen, egészségmagatartas alatt mindazokat a cselekvéseket
értjik, amelyek hatassal lehetnek az egészségiinkre. Amig egészségesek vagyunk,
hozzajarul a betegségek megel6zésehez, valamint azok elkeriiléséhez. Gyermekkorban
fontos berdgziteniink a gyerekek szamara azokat a szabalyokat, amelyek alakitjak
egészsegiinket, egészséges ¢letet biztositanak szamunkra az ¢€letiink soran. Az egészséges
¢életmod szabalyai a kovetkezd tényezoket tartalmazzak: aktiv mozgas, edzés, egészséges
taplalkozas, életritmus betartasa, aktiv kapcsolat a kozeli hozzatartozokkal, hasznos

szokasok felvétele ¢s a karosak kertilése, valamint higiénias szokasok betartasa.

1.2.1 Egészséges taplalkozds

Az egészseéges taplalkozas barmilyen fontos szamunkra, az egészségiinket csak is ugy
szolgalja igazan, ha megfelelé életritmusban a tiszta, jo levegdén végzett rendszeres
testedzessel egyiitt épiil be életvezetésiinkbe (Rokustalvy-Kovacs, 1992).

Az egészségtelen, mozgasszegény életmad, a helytelen taplalkozasi szokasok kialakulasa
mar gyermekkorban elkezdddik melynek hatasai megfigyelhetéek akar évodaskorba, akar
iskolaskorban egyarant (Hidvégi és mtsai, 2015).

Manapsag mindeniitt az egészséges taplalkozas fontossagarol hallunk, mivel mindenki
masként vall a témarol. Nem egészen biztos, hogy el is kell hinniink mindazt, ami terjeng az
emberek kozott. Jobb, ha a szakirodalom altal bizonyosodunk meg arr6l, hogyan is
taplalkozzunk egészségesen.

A taplalkozas az az Osszetett élettani folyamat, amely soran a taplalékot elfogyasztjuk,
az megemesztodik, felszivodik, és a szervezetben hasznosul. A szervezetbe taplalkozas
soran keriilnek be azok az anyagok, amelyek egyrészt a test épitokoveit szolgaljak, masrészt
kémiai energiat biztositanak a szervezet élettani folyamatainak miikddéséhez” (Barabas,
2005:91.).

Az étkezés mind az ember, mind az allat szamara napi sziikséglet, de a kielégités
modjaban kiilonbozéek. Az allatoknal meég jelen van az egészséges taplalkozasi 0szton,
mivel 6k, ha mar csillapitottak éhségiiket utdna mar a legkivanatosabb zsakmany sem kelti
fel a taplalkozasi vagyat szamukra. Az emberek esetében ez teljesen masként van jelen.
Miutan elfogyasztottuk az adott ételt, hajlamosak vagyunk arra, hogy tovabbra is egy-egy
falat felkeltse étvagyunkat, persze egy kostolas erejéig. Igy bebizonyosodik az az allitas,

hogy tébbet ételt fogyasztunk, mint amennyire sziikségiink van.
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Az ember felépitése és mitkodési rendszere az utobbi 8000 évben nem sokat valtozott, de
a taplalkozasi szokasok jelentdsen atalakultak. Ez az ellentmondés eredményezi szamos
egeszsegligyl problémankat. A helyes taplalkozasnak gyermekkorban még nagyobb
jelentdsége van, mint felndttkorban. A kisiskolasok gyomra még tul kicsi, ahhoz, hogy nagy
mennyiségl taplalékot taroljon (Sarvari, 2001).

Mindenki szeretne egészségesen élni €s taplalkozni, azonban konkrét tanacsok nélkiil ez
bizony nehezen sikeriilhet. (Ezek a tanacsok vonatkoznak a kisiskolas gyermekre is). A
helyes ¢s egészséges taplalkozas alapjai:

e naponta 5x-i étkezés,
e d¢lelott és délutan, tizorai és uzsonna javasolt,
e ¢béd és vacsoranal ajanlott szezonalis z6ldségsalatat fogyasztani,

o ¢tkezések soran valamilyen friss zoldséget vagy gytimolesot kell fogyasztani,

az ¢tkezéseket lehetleg asztalnal végezziik el tarsasagban, nyugodt koriilmények
kozott.

Az étkezés mellett a folyadékbevitel is nagyon sokat szamit. A folyadékbevitel
szabalyai:

. foétkezeés soran fél liter viz, emellett napkdzben legalabb masfél liter folyadék

fogyasztasa javasolt, ami lehetOleg tiszta viz, esetleg asvanyviz legyen,

. lehetoleg legyen mindig nalunk folyadek,
o étkezés eldtti folyadekbevitel csokkenti az ¢hséget,
o kevesebb kavé és cukros {idit6 fogyasztasa naponta.

A legtobb betegség hatterében altalaban az ¢életmad ¢€s a taplalkozas jatszik meghatarozo
szerepet (Szabo, 2012).

A napi energia sziikségletiink meglétehez, szlikséglink van a helyes taplalkozasra. Hogy
jobban ¢és erdteljesen tudjunk teljesiteni szellemileg és fizikailag, oda kell figyelniink a
helyes étrend betartasara, ebben sokat segit nekiink a taplalékpiramis. A taplalékpiramis
hatarozza meg, hogy egészséges taplalkozasunk milyen aranyban tartalmaz kiilonb6zo
anyagokat:

Edességek, sozott ételek, zsirok- 5%

Tej, tejtermékek, hus- 20%

Gylimdlesok, zoldségek- 35%
Kenyér, gabonafél¢k- 40%
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A gyermek étrendében tobb olyan élelmiszernek kell szerepelnie, amely a piramis aljan
vannak, ilyenek a kenyér, gabonafélék, gytimolcsok és zoldségek. Ellenben kevesebb olyan
¢lelmiszert kell fogyasztani, ami a piramis csucsa felé helyezkednek el, ilyenek az édességek
és a sozott finomsagok. A helyes taplalkozas kialakuldsa egészségnevelés soran
elengedhetetlen, része az oktatasnak, mivel a késobbi ¢életkorban Ilehetségesen
(potencialisan) kialakulo taplalkozasi megbetegedések megeldzése érdekében (Hidvégi és
mtsai, 2015).

A WHO adatai szerint az elhizott gyerckek szdma a vilagon az utdbbi 25 évben
megharomszorozodott. Ennek két okat hataroztak meg: a magas energiatartami, de alacsony
tapértekli feldolgozott élelmiszerek aranyainak novekedése az adagokban. Az adott
problémat fokozza a magas kaloriatartalmu €lelmiszerek €s italok fokozott reklamja, mely a
gyerekeket és az ifjisagot célozza meg ¢s vasarlasra készteti dket, a masik probléma a fizikai
aktivitas altalanos csokkenése, a mozgashiany. Mivel a tarsadalom fejlodik, ezaltal a
technika is, és a fiatalok a szabad idejiiket nem mozgassal toltik, inkabb a szamitastechnika
eszkozeikkel vannak elfoglalva. Ennek kovetkeztében nd azoknak a kisfitknak és
kislanyoknak a szama, akiknek sulyfoléslege van, ez akadalyozza dket az aktiv jatékok és
versenyek részvételében tarsaikkal. Ezért kevesebbet mozognak, mint szeretnének, ami

tovabbi zsirfelhalmozodast eredményez naluk (Bech és mtsai, 2017).

1.2.2 Karos szenvedélyek

A szenvedélybetegek szama évrol évre novekszik. Szenvedélybetegségrol beszéliink, ha
valaki lekiizdhetetlen erés vagyat érez valamilyen készitmény (gyogyszer) vagy magatartas
irant. Az Ogynevezett betegség magaba foglalja a dohanyzast, az alkoholizmust ¢s a
kabitoszereket. A szenvedélybetegség lényege, hogy amennyiben a személy az adott
készitmény szedését csokkenti, abbahagyja, elvonasi tiinetek jelentkezhetnek az adott
készitmény irant, vagyik ra. A szenved¢ly kialakuldsa soran az egyén pillanatnyi 6romokre
csereli fel hossza tava céljait és torekveseit. Tehat az egyén életét a szenvedely kielégitésere
iranyuld rovidtavua késztetések vezérlik (Hidvégi és mtsai, 2015).

Aki szenvedélybeteg, az mindaddig nincs tisztaban a fliggéségével, amig meg nem probal
felhagyni karos szokasaval, vagy valaki fel nem hivja ra a figyelmét! A fiiggdség az
egészséges szenvedélyesség torzuldsa, azaz szenvedélybetegség. Valamilyen szer
hasznalatanak, szokasnak az egyoldalusagat, kizarolagossagat jelenti, a személyiség

korlatozottsagat, rabsagat. A fliggdség kialakulasakor a hozzaszoko személy sokaig nem
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vesz tudomast a korlatozottsagrol. A kialakult fiiggdségben azutan tovabb probalja tagadni
és rendszerint kiilsé kényszerbol, nehezen latja be, hogy kéros allapotba kertilt. A leszokast
ilyenkor mar nagyon megnehezitik a megvonasos tlinetek és sokszor komplex korhazi
kezelést igényelnek (Bartos, 2008).

A tulzott alkoholfogyasztas sulyos egészségiigyi problémat okoz az egyén szamara, sot
még tarsadalmi kovetkezményekkel is jar. A problémak melyeket okoz: magas vérnyomas,
szivinfarktus, agyi infarktus kialakulasa, st még a tarsas kapcsolatokat is rontja. Az alkohol
fogyasztas mellett, a legelterjedtebb a dohanyzas. A rohand vilagban sajnos mar
gyermekkorban elkezdodik a cigaretta kiprobalasa, mely addig fajul, hogy a szervezet
szilkségszertivé teszi az emberek szamara, mely rakos megbetegedésekkel jarhat. De
mindezek megeldzése lehetséges, csak az emberek dontésén malik.

A harmadik ¢és egyben talan a legveszélyesebb karos szenvedély a drogfogyasztas. A
fiatalok korében egyre elfogadottabba valt, ¢s valik a drogok hasznalata. Ahol a legjobban
jelentkezik az a kozépiskola, serdiilok. A kabitoszer rendkiviil veszélyes, mivel raszokasa
soran az egyén mindent megtesz azért, hogy tobbet kaphasson. A kabitoszer tulzott
fogyasztasa halallal végzddik (Hidvégi €s mtsai, 2015).

Hogy mindezeket megel6zziik, fontos hogy az iskolakban a gyermeket a helyes életmodra
neveljiilk és tanitsuk. A sport, fizikai aktivitas rendkiviil hasznos a karos szenvedélyek
megeldzésében, ezt tdbben is bizonyitottadk. A testmozgas minden életkorban alapvetden
befolyasolja az életmindséget, és az ¢élet szinte valamennyi teriiletére hatast gyakorol. Akik
rendszeresen sportolnak, azok meglehetdsen kevesebbet dohanyoznak, vagy egyaltalan nem
vonzza Oket a cigaretta. A rendszeres sport pszichikai hatasai koziil emlitésre mélto, hogy
fejleszti az onbizalmat, eldsegiti a pozitiv gondolkodasmod. Tehat a testmozgas a megoldas,
ha a tanulokat mar gyermekkoruktdl a sport szeretetére neveljiilk, valamennyivel
megeldzhetjiik, hogy a késdbbiekben karos szenvedély alakuljon ki a szamukra (Piko, 2010).

A karos szenvedélyek hatdsa a gyermekekre rendkiviil veszélyes. Dohanyzas soran az
emberek foga megsargul, kohog. A gyermek, ha dohanyfiistos szobaban van, akkor
nyugtalanul alszik. Ha mar az iskolaban kiprobaljak a cigarettat minden adando alkalommal,
egy 1d6 utan szokassa valik. Ez rontja a gyermekek testi és szellemi fejlodését. Az
alkoholfogyasztas a gyermekeknél émelygest érez, ¢s nagyon kénnyen ra tudnak szokni.
Alkohol fogyasztaskor romlik a kozérzete mely fejfajassal is jar. Az alkohol visszatartja a
gyermeket a ndvekedésben és fejlodésben. Mindezeknél a legszomyiibb a drog hasznalata,
mely igen gyorsan rombolja a szervezetet. Az ember drog hatasa alatt nem énmaga, valamint

nem tud uralkodni ¢érzelmein, elvesziti a meglévé akaratat. A gyermeken nagyon
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sériilékenyek, mar elsd droghasznalat utan fiiggévé valhatnak. Ezért is nagyon fontos, hogy
a gyermekeket ellatjuk minden, olyan hasznos tanaccsal, melyekkel elkeriilhetik az olyan

tarsasagot mely rossz hatassal lenne rajuk. (Bibik, Bojcsenko és mtsai, 2004)

1.2.3 Higiénés szokasok

Az iskola nem csak nevel, hanem oktat is, ezért a gyerekek nevelése legalabb olyan
fontos, mint az oktatasa. A tanulok mas-mas csaladi kdrnyezetbdl érkeznek az iskolaba, ezért
megfigyelhetd, hogy kiilonbozé értékrendet hoznak magukkal. Az iskola nevel6i munkaja
réveén a csaladi nevelést is helyettesiti, kiegésziti, ezért is fontos a higiénés szokasok
oktatasa, mivel némely csalddban hianyos a személyi higiénés nevelés. Nagyon fontos, hogy
a pedagogus munkaja soran példat mutasson a tanulok szamara.

Az egészség o feltétele a tisztasag. Ezalatt nem csak a testiink tisztasagat értjiik, hanem
egesz kornyezetiinket, ruhazatunkat, az iskola €s otthon tisztasagat. Hogy a személyi higiéné
kialakitasa sikeres legyen meg kell ismertetni a tanulot az alapvetd egészségiigyi
szabalyokkal. Kornyezetére csak az Onmagaval szemben igényes gyermek tud vigyazni
(Varga, 2008).

A testapolas sokrétli tudnivaldi koziil a kovezok a legfontosabbak:

o Tisztalkodni tudni kell.

o Este meleg vizzel, szappannal kell mosakodni, reggel langyos vagy hideg vizzel kell
felfrissiteni a testet.

e Naponta legalabb 2x fogat kell mosni.

e Ftkezés elott és WC- hasznalat utan mindig alaposan kezet kell mosni. A kézmosas
akkor alapos, ha szappant is hasznalunk.

e Az arcmosas az alapos kézmosassal kezdddik. Naponta legalabb 2x arcot kell mosni.

e Mindenkinek kiilon testapolasi eszkozének kell lennie, ilyen a fésii, torolkdzo,
fogkefe.

¢ A hajapolashoz, a koriilbeliil tiznaponkénti hajmosason ¢és a rendszeres fésiilkodésen
kivil, hozzatartozik a haj kefélése is és a fejbor apolasa is.

e Legalabb masnaponként labat kell mosni, aztatni.

o Hetente legalabb egyszer tisztasagi fiird6t kell venni, és ilyenkor helyes rendbe tenni,
levagni a kérmoket is.

e Zsebkendot mindig hordanunk kell magunknal (Monus, 1985).
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Az iskolai életben elengedhetetlen a helyes, évszakokra meghatarozott 6ltozkodés
betartasa, mind a tanulok, mind a tanarok szamara. Az alsé osztalyos tanulok még igénylik
a segitséget a pedagogustol a helyes Oltozkodes kapcsan. Alapszabaly az évszaknak
megfeleld Oltozkodés. A tanterembe és az udvarra megfelelé kényelmes oOltdzéket kell
viselnie a tanulonak. Az udvarra, valamint a tornaterembe javasolt a kényelmes sportos
viselet, a valtocipo viselete, ha a jatékok €s gyakorlatozas soran az elkopik. A valto ruha is
ajanlott a tornadrak soran, hiszen a kényelem a legfontosabb a tanuldk szamara.
Hangstlyozni kell a hiiviés évszakban a rétegesebb, melegebb 6ltozkodést.

A tornafelszerelés lehetdleg legyen minden testalkathoz illeszkedd. A sportruha, valamint
a tornacipd minden sportfoglalkozasra kotelezd. A helyes 0ltozkodeés nem csak az idojaras
ellen véd, hanem fejleszti a gyermek izlését is. A tanév kezdetén az osztalyfonokok az elso
oran kitérnek a helyes 6ltozkodésre minden iskolaban. Némely iskolakban nagy hangsulyt
fektetnek az iskolai egyenruha viselésére. Mara ez a divat kissé elhalvanyodott, mivel sokan
feleslegesnek tartottak. Azok az oltozkodeésre vonatkozo iskolai eldirasok tehat, amelyek a
tanulo testi épségét kivanjak megdrizni, mind jogszeriiek (Varga, 2008).

Tehat az ember, aki egészséges ¢letmodot folytat, az képes megvalositani a terveit,
alkalmazni tudja a képességeit és végil el tudja érni a maga elé kitlizott céljait. Egy bolcs

mondas szerint: aki becsiili az egészségét, nem kockaztatja azt.
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II. EGESZSEGES ELETMOD A MOZGAS FUGGVENYEBEN

Barabas Katalin a kovetkez6 képen hatarozta meg az ¢letmod fogalmat: az életmdd olyan
magatartdsok, tevékenységek 0Osszessége, amelyeket az adott koriilmények kozott
viszonylag szabadon valaszthatunk meg. Ezzel arra probal ravilagitani, hogy rendelkeziink
sajat akaratunkkal, ¢s mi dontjiik el, amit akarunk, viszont erre még hatassal van a
személyiségtipusunk, amely a dontéseinket bizonyos koriilmények korvonalazzak. Ezek a
koriilmények maga a tarsadalom, annak rendszere, szokasrendje, amely kellé mennyiségben

vissza fog minket (Barabas, 2006).

2.1 Testi- és mozgasfejlodés Kisiskolaskorban

A fejlodés szervezetiink valtozasainak Osszessége, mely magaba foglalja a ndvekedést (a
szervezet mennyiségi valtozdsa), az érést (a szervezet felépitésének ¢és milkodésének
mindségi valtozasa) és a formalodast (valtozik a testarany és az alkat). A gyermek életében
a fejlodési szakaszok folyamatosan, viszont nem egyenletesen torténik. Megfigyelheto, hogy
a hossznOvekedés s a sulygyarapodas nem torténik egyszerre. Ezért van az, hogy a gyerekek
tobbsége egyszer zomokebb, maskor meg nyulankabb.

Az ember fejlodési folyamataban nincsenek ¢les szakaszhatarok. A fejlédés minden
gyermeknél mas és mas. A serdiilok mar keresztiilmennek ezeken a folyamatokon és ez a
befejezesi folyamat a nemi éréssel (13-16 €ves kor koze tehetd) fejezodik be. Mire a gyermek
felnotte valik, a fejhossza kétszeresére, a torzse tobb mint haromszorosara, az also végtagjai
Otszorosére nonek és nyulnak meg (Sarvari, 2001).

Az emberi fejlodés mindig természetes. A fejlodés lehetdsége életiink végeig
gyakorlatilag korlatlan. Az 6rokletesség és a kornyezeti hatdsok viszonya a fejlédésben még
alig feltart. Az ember egyik Iényeges tulajdonsaga az Osszes tobbi élolénytdl a fejlodés
szempontjabol, hogy képes a sajat fejlodésébe beleavatkozni egészen az életcsira
mindségének a befolyasolasaig. Ez nagy felelosséggel jar egyiitt (Rokusfalvy-Kovacs,
1992).

Az iskolaskor elején a novekedés kissé lelassul, majd a pubertas korra Gjra felgyorsul.
Jelentds sajatossagnak tekinthetd a mozgasi szferak fejlodése. Hattérbe szorulnak az
0sztonds mozgasok a kiszamitott és jobban koordinalt mozdulatokkal szemben, a legtobb
figyelmet a kéz tevékenysége kapja, ezért az Osszerendezett mozdulatok fejlodése
szempontjabol alapvetd jelentdségii a munka és a helyes testi nevelés, a tanorakon ¢€s a

tanoran kiviil is. Az izmok novekedése fokozatosan folytatodik. A kisiskolasok még nem
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képesek a kismozgasok helyes végrehajtasara, ezét fontos, hogy azt rendszeresen
gyakoroljak. Novekszik az izomerd, ami fliigg a gyermek edzettségétol, a fizikai munka
végzesetol €s a testnevelés orakon végzett gyakorlatok elvégzésétdl. A kisiskolas gyermek
szive 6 éves korra kezd hasonlitani a felnott ember szivéhez. A szivmiikodés tokéletesedik,
csokken a pulzusszam, névekszik a vérnyomas. 10 éves korra a gyermek pulzusa kb. 90
percenkén, valamint a vérnyomasa 100/61. A vér korforgasa lelassul. Az emésztérendszer
legjelentdsebb valtozasa az allando fogak megjelenése (Rona, 1972).

Az iskola kezd0 gyermek mozgasfejlesztését az Ovodaskor utan, annak szerves
folytatasaként kell kezelniink. A gyermekek harmonikus fejlesztésének feltétele az dvodai
¢és iskolai képzés tokeletes Osszehangolasa, a természetes atmenet biztositdsa. Az also
tagozat els6 osztalyaban folytatni kell az 6vodaban megkezdett mozgasfejlesztést. Nagyon
szorosan kell illeszkedni a korabban elért eredményekhez tigy, hogy kdzben térekedjiink az
egyéni kiilonbségek kezelésére is. Az els6 osztalyban a sportagi mozgasformak szerint
csoportositott mozgasanyag adja a mozgasfejlesztés o tertileteit. Ritmus feladatokat,
gyorsindulasi feladatokat, alloképességet fejlesztd feladatokat kell végeztetni (Kiraly-
Szakaly, 2011).

Az iskolaba Iép6 gyerekkel szemben mind a csalad, mind a pedagdégusok magas
kovetelményeket tdmasztanak. A legtobb esetben biztonsagot nyujté ovodai kornyezetbdl
kikeriil6é kisiskolas gyerektdl elvarjak, hogy Ujdonsiilt feladatainak eleget tegyen. Ez a
folyamat nem okoz problémat, amennyiben figyelembe vessziik az életkori sajatossagokat,
a biologiai, €s pszichoszocialis valtozasokat. A 6-10 éves korra tehetd a mozgasos jatékok
kora. Az idegrendszer érésének betudhatd az is, hogy mozgasigényiik kielégitését tudjak
késdbbre halasztani, igy a tanorakat végig tudjak {ilni. A lanyok gyakran nehezebben tudjak
az emlitetteket megtenni a fitknal, akiknek viszont laba erdsebb, mely abban is
megnyilvanul, hogy magasabbra és tavolabbra ugranak, jobban tudjak a labdat kezelni. A
finommotoros fejlédésnek az iras tanuldsa ad lendiiletet (Hidvégi és mtsai, 2015).

A kisgyermeknek iskolaba lépés elott a csalad jelentette a védelmet, tamogatast, ez a
szerepet iskolaba lépés soran az iskola, azon beliil pedig a pedagdgus veszi at. Ezért szoros
kapcsolatot kell apolnia a tanuldval. A kisiskolaskor kezdete a testalkat fejlédésében fontos
szakasznak szamit, mivel az els6 alakvaltozasnak a befejezésének tekintheto.
Legszembetlinbbb valtozasok a gyermekeknél a testmagassag-, testtomeg- és a
kertiletvaltozasok, valamint még a fej- és a mellkaskorfogat valtozasa. A finommozgasok
elotérbe keriilnek, ezaltal a gyermek kiegyensulyozottabba valik. Fejlodik a szem-kéz

koordinacio, a mozdulatok egyre biztosabbak, tudatosak. Fejlodnek az érzékszervek. Ebben
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a korban kezd megsziinni az egocentrikussag és alakul kifelé az én fontos szakasza, az én

kozpontlsag.

2.2 A testnevelés és a mozgas jelentésége kisiskolaskorban

»A testnevelés olyan céltudatos, tervszerlien iranyitott nevelési folyamat, amely sajatos
milvelddés-tartalmaval (mozgasos jatékok, testgyakorlatok, sportagi cselekvésrendszerek és
az ezekhez tartozé elméleti ismeretek) a mindenoldaltan képzett személyiség kialakitasara
iranyul, elére-mutatdan meghatarozott tarsadalmi célok alapjan™ (Bathori, 1985:37.).

A testnevelés egy mozgasos tevékenyseg, tervszerll €s rendszeres rahatast jelent, amely a
mozgastevékenységek oktatdsa soran az emberi személyiség sokoldalu képzését és
mozgasfejlesztését szolgalja. A testnevelés nagyrészt vallal, az ember egészségére iranyulo
nevelésben azzal, hogy sajatos cél- ¢és feladatrendszerével, valamint tartalmaval ¢és
eszkozeivel hozzajarul a tarsadalom szamara hasznos, sokoldaltan képzett ember
kialakitasahoz (Buzas, 2012).

Kozvetlen célja a testnevelésnek- az egészség fejlesztése mellett a testi €s szellemi
teljesitOképesség fokozasa a testgyakorlatokkal. A testnevelés, mint tantargy a testnevelés
tudomanyra, a testnevelés és sportoktatds gyakorlataban felhalmozodott ismeretekre
valamint a tarsadalmilag szilikséges tevékenységekre tamaszkodik. Az iskolai nevelés
rendszerében olyan eszkoéz a testnevelés, melynek altal a személyiség fejlodéséhez
szilkséges mozgasismereteket, jartassagot és keészseégeket sajatitanak el a tanulok. Formai
jegyei egyezést mutatnak a tobbi iskolai tantargyakéval, de az oOraszam, ismeret és
tevékenységtartalom sajatos megnyilvanulasa a mozgasos tevékenységeken keresztiil
valosul meg. Sajatossaga eltért a tobbi iskolai tantargytol, mivel a miveltségtartalom
elsajatitasanak nagy része aktiv mozgasos tevékenység kozben valosithatd meg.

A testnevelés alapveto feladatai kozé sorolandd pontok a kdvetkezdek:

- Segitse el6 a diakok testi fejlodését: fokozza mind a szellemi, mind a testi
teherbird képességet, mérsékelje a mozgasszegény életmdd szervrendszerét,
valamint a vegetativ idegrendszer karos hatasait.

- Tamogassa a tanulok cselekvéskultirajanak a magasabb szintre elemelését,
amihez hozzajarul a kondicionalis- és koordinacios képességek fejlesztése, nagy- és
kis mozgasok végzése, valamint a versenyszabalyok gyakorlati alkalmazasa.

- Az egészségi allapot megszilarditasaval és a cselekvésbiztonsag fokozasaval

képesse teszi a tanulokat: az eredményes munkavégzéshez, a honvédelmi feladatok
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elvégzésére, a kozlekedési helyzetek célszerli megoldasara, a szabadid6 sportszerii
eltoltésére.

- Hatast gyakoroljon a tanuldk erkolcsi-akarati tulajdonsagainak alakulasara:
erdsitse a pozitiv személyiségjegyeit ¢és szoritsa vissza a negativakat (Domokos,
2013).

Mind a gyermekek, mind a felnottek €letében az egyik legnagyobb feladatot a mozgas
szervrendszer tOlti be. Eme szervrendszer sokféle feladat elvégzésére alkalmazhato, ha
megfeleléen és allandéan mukaodtetjiik, gyakoroltatjuk. Feladatai k6zé sorolando a test
karbantartas, az alloképesség ¢s a kozérzet javitasa ¢s fejlesztése. Mozgas szervrendszeriink
elengedhetetlen részesei az izmok, ezek nélkiill a mozgas lehetetlen lenne, ezért fontos az
izmokat kilonféle mozgasokkal fejleszteniink, hogy azok erdsodjenek és gyarapodjanak
(Sarvari, 2001).

A fizikai egészséget olyan tényezok hatarozzak meg, mint a test anatomiai szerkezetének
egyedi jellemzO6i, a szervezet élettani funkcioi, a nyugalom, a mozgas, a kornyezet
kiilonbozo feltételei, valamint a genetikai 6roklodés is (Zseleva, 2014).

Az ember természetes 1étallapota a cselekvés €s ide sorolhatod a testmozgas, a sportolas.
Kisgyermekkorban ez még 6sztonds sziikséglettként nyilvanul meg. Kisgyermekkorban ez
még Osztonds sziikségletként jelentkezik. Alapveté feladat a gyermek életében a
mozgassziikséglet folyamatos kielégitése és ébrentartasa. Ennek a megalapozast az iskolai
testnevelésnek kell megoldani.

A sportot be kell épiteni az én tudatos életvezetésbe, ami azt jelenti, hogy az ¢életiinkben
tulsulyba kell helyezniink a pozitiv tényezdket, a negativakat pedig hattérbe kell szoritani.
A pozitiv szempontok koézé soroljuk mindazokat a tényezdket, amelyek jo hatast
gyakorolnak mind szervezetiink, mint szellemi képességilinkre. Ilyen a kiegyensulyozott
napirend, a rendszeres testedzés, megfeleld taplalkozas, aktiv szabadidd kihasznalasa és a
kielegitd alvas. Mig a negativak kozé sorolhatd a talerdltetés, a kevés és rossz alvas, a
sulyfelesleg, €s a mozgasszegénység. Mig a 8-9 éves Kkisiskolasoknak elegend6é a
mozgasaktivitasukat jatékos formaban eltoltenitlik, ezzel a testtartasi hibaikat is javithatjuk,
addig 10-17 éves korukban mar 6sztondzniink kell ket a sportolasra, oly modon, hogy tobb
sportagat ki kell probalniuk, mig valamelyikhez nem ragaszkodik (Rokusfalvy-Kovacs,
1992).

Az iskolas gyermekek minden napjainak része kell lennie valamilyen formaban a
testmozgas, amely a tesztmozgas programban szerepel és megfelel az egészségfejlesztés

szakmali kritériumainak.
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A testnevelés tanitasa gondos felkésziilést kivan meg a pedagogusoktol. A jo pedagogus
felfigyel a gyermekekre, ha az elméleti orakon a figyelem tompul. Ebben az esetben
ugynevezett frissitd tornat végeztet a kisdiakokkal. Az {il6 torna nem csak a figyelemre fektet
hangsulyt, hanem a gyermekek gerincének a karbantartasara is, persze ha mindazokat a
gyakorlatokat helyesen végzik el. Fontos a helyes testtartas kialakitas kisiskolas korban,
hiszen a gyerekek sok idot toltenek az iskolapadok mogott, példaul ha a tanorakon a
gyerekek hatra tett kézzel iilnek a székeken (Barabas, 2005).

A rendszeres testmozgas és az egészség szoros Osszefliggése mar évezredek oOta ismert.
A rendszeres testmozgas egészségiink legjobb karbantartdja: az egész szervezetre kedvezo
hatassal van. A rendszeres testmozgas fokozza a teljesitményt, formalja a személyiséget,
alakitja az életmodot. A testnevelési Ordk soran a jatékos mozgastevékenyseég gazdagitsa €s
fejlessze a tanulok:

e mozgasmiiveltségét;

* potolja az esetleges elmaradasokat;

¢ koordinacios képességeiket fejlessze olyan szintre, hogy alkalmassa tegye oket a
késobbi hatékony mozgasos cselekvés tanulasara, sportolasra;

e clégitse ki a tanulok mozgassziikségletét;

o fejlessze mozgasos cselekvési biztonsagukat, alapveté mozgas- és feladatmegoldo
képességtliket;

e jaruljon hozza a sportolas eszkozeivel a tanulok életigenld, az egészséget sajatos
értekrendjiikben kiemelt helyen kezel6 személyiséggé formalasban (Hidvégi és mitsai,
2015).

Bech I. és munkatarsai egyszerlien és érthetden a kovetkezd képen foglaltdk Ossze a
testmozgas jelentdségét a tanulok életében: ,,A testmozgas az altalanos jolét fenntartasanak
egyik legfontosabb tényezdje. Hatassal van egészségiink minden aspektusara - a fizikaira, a
pszichologiaira és a szocialisra. A testmozgas fejleszti az izomzatot, segit megtartani az
idealis testsulyt, csokkenti sok betegség kialakulasanak kockazatat. A testmozgas segit a
lelki egyensuly fenntartasaban: csokkenti a stresszt és a depresszio kialakulasanak
kockazatat, javitja az agytevékenységet, emeli az Onértékelést, segit a siker elérésében,
megtanit méltoan atélni a sikert és a kudarcot, lekiizdeni a szorongast és a haragot. A
testmozgas segit megismerkedni 0j emberekkel, fejleszti tarsalgasi készségeinket €s erositi

a kapcsolatokat.” (Bech és mtsai, 2017:54.)
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2.3 Az iskolaérettség kapcsolata a tevékenységformak alakitasaban

A 6 éves gyerekek altalaban mar iskolaérettek, amit a mindennapos gyakorlat bizonyitani
tud. Az iskolaérettség lényegével mar Comenius is foglalkozott. A fogalmat, mint
iskolaérettséget szamos kutaté masként fogalmazza meg, viszont ez teljesen értheté mivel a
gyermeki fejlédés nem azonos modon zajlik le minden egyes gyereknél. Ezért ezt Gsszetett
problémaként szamitjak. Nézziik is meg néhany kutato, hogyan tekint az iskolaérettségre. A
20. szazad végén Janke a kovetkezdket szamitja bele az iskolaérettségbe: testmagassag,
teststily, mellboség, valamint az oktatasi készség. Janke ugy gondolta minden egyes
gyermek alkalmas az iskola kezdésre, aki elegendé fogalommal rendelkezik, aki sajat
nyelvén jol meg tudja fogalmazni gondolatait, akinek érzék- és mozgasszervei annyira
fejlettek, hogy el tudja végezni a ra bizott feladatot. Viszont a véleménye kisség
bizonytalansagot is mutat, hiszen vannak olyan gyerekek, akik nehézségekkel kiizdenek.

Penning szélesebben és alaposabban fogalmazza meg. O gy gondolta, hogy a testi és
pszichikai megnyilvanulasok egyiittesébdl all, és szerinte az a gyerek iskolaérett, aki képes
a folyamatos, koncentralt figyelemre.

Zullinger szerint az iskolaérettség abban latszik meg, hogy a gyermeknek rendelkeznie
kell megfeleld szintli érzékszervi ¢és figyelmi mikddéssel, kifejezokészséggel,
emlékezoképességgel, minimalis koncentracios képességgel. Fontos, hogy a gyermek el
tudja kiiloniteni a mesebeli €s valos alakokat, érdeklodjon az elvont jelek, szamok, betlik
irant, aktivan kapcsolodjon be a kornyezetébe.

Mindegyik leirt teoria érinti az érzék- és mozgasszervi fejlettséget, de talan nem olyan
hangsullyal, amennyire kellene. A testi- €s lelki egészség nem valaszthato szét egymastol,
de tobb figyelmet kellene forditani a testi fejlodésre, milyen a kutatok tébbsége inkabb az
értelmi fejlédésre koncentralt (Makszin, 2007).

A mindennapos testnevelés sok bizonyitékot tud felmutatni, hogy a rendszeres
testmozgas a harmonikus személyiség kialakulasanak elengedhetetlen eleme. Ez pedig mar
az Ovodaban elkezddodhet, igy az iskolaérettség legfobb biztositéka lehet. Az iskolaba lépés
kezdetén a gyermek életmodja valtozasnak indul, mivel ez a folyamat a gyermektol
nagymértékii, sét wjszeri alkalmazkodast kivan. Eletink nagy alkalmazkodasi
fordulopontjai koziil az iskolaba Iépés a legnagyobb. Hiszen ekkor megvaltozik a gyermek
¢letmodja, 0y feladatok elé allitja. Az iskola elsGsorban az értelmi képességek, készségek
alakulasaban jelentkezik. A szakemberek szerint a biologiai és fiziologiai tényezdk csak

masodlagos szerepet jatszanak, ilyen a testaranyok valtozasa. A fej novekedése lelassul,
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szélesedik a vall, kialakulnak a gerinc gorbiiletei, eltlinnek a zsirparnak és az izmok lathatova
valnak. A testaranyok szépek lesznek, a mozgas koordinaltabba valik.

A kisiskolasok életében valtozas megy végbe a tevékenységformak terén is. A mdszds az
ovodaskor legkedveltebb tevékenységformdaja, mely az iskoldban mar folyamatosabb
gyorsabb ¢és koordinaltabba valik kiilonbozo testnevelési eszkozok segitségével, ilyenek
lehetnek, racslétra, bordasfal, maszoka.

A jaras korszaka a tipegé jaras utan kovetkezik, mikor a gyerekek mar sarokkal valo
labujjhegyre valo atgordiilo jarast sajatitjak el. Ennek a korszaknak a végére mar a jaras
egyéni lesz ¢és stabil marad (Makszin, 2007).

A futas gyaloglas nélkil alig képzelheto e, ezért is el6zi meg a jarastanulas a futast. A
futas a lépéshossz novekedesét és a lépéstrekvencia csokkenését jelenti, mely jelentdsen
noveli a futoteljesitményt. A futas 6-7 éves korra valik koordinaltta. Ez azzal magyarazhato,
hogy a futas az kisiskolaskor egyik kedvenc tevékenysége. Az iskolaba 1épo gyermek futasa
kozepes. Fontos megjegyezni, hogy a futdoversenyek a gyermek szamara nagy motivacioval
jarnak, és nem szolgaljak a futotechnika fejlodését. Kisiskolaskorban a futas {6 jellemzdje
az egyenes torzs €s a talpon valo atgordiiles, a kis 1épéshossz €s a sziik karmozgas, ezek 8-
10 éves korra valtoznak ¢és kialakul a jol koordinalt futomozgas. Ebben az ¢letkorban a
lanyok teljesitménye lassan egyenlitddik a fiukéval.

Az ugras, mint ahogy a futas ez a tevékenységforma is hodit a kisiskolasok korében, igy
fejleszteni sziikséges, ezért rendszeres gyakorlast igényel. Leggyakrabban a tavolugras
guggolo, a magasugras atlépd technikat gyakoroljuk a tanuldkkal. Fontos a sorrend, mivel a
tanulok eldszor a tavolugrasra képesek és majd csak késébb alakithato ki a magasugras, mert
a motorikus iranyitoképesség szempontjabol nechezebb feladat. 9-10 éves korra megfeleld
gyakorlassal jelentos fejlodés érhetd el a tanuloknal az ugrasok terén. Megfelel6 sorrendbe
¢és mennyiségben gyakoroljuk az ugras milyenségeét, elészor szokdeléssel inditunk (egy-két
labbal), ezt kdvetden helybdl ugrunk és nekifutassal, végiil pedig a tavolugrast gyakoroljuk
a gyerekekkel. A dobas mar 5 éves korban, sét még az elott is jelen van a kisgyerekek
¢letében, ez a tevékenység a fitknal hamarabb megjelenik, mint a lanyoknal. A dobasnal
megfigyelhetok fejlédésbeli letérések egyéneknél és a két nemnél kiilon, a fiuk harant
terpeszallasbol dobnak, mig a lanyok frontalis allasbol. A futas és a dobas dsszekapcsolasa
nehéz feladatnak mindsiil, ezért meg vannak a fokozatai. A futas és az ugrassal ellentétben,
a dobast a gyerekek egyediil csak nagyon hianyosan tudjak kialakitani, ezért is vannak

lemaradasok, foleg lanyok esetében (Makszin, 2007).
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2.4 A testnevelés szerepe egészséges magatartiasformak alakitasiaban

Gyermekkorban az egyes szervek, szervrendszerek egeszséges fejlodéseéhez van sziikség
a kellé mennyiségii és mindségli mozgasra. Mar a csecsemd- és a kisgyermekkorban sem
mindegy, hogy a gyermeket engedik-¢ az ¢letkoranak megfelelé mozgasban, vagy gatoljak,
esetleg id6 elStti mozgasok kivitelezésére akarjak serkenteni. Ovodaskorban a mozgasos
jatékok, tovabbd szaladgaldsok is igen fontosak, de mar a testtartasért felelés izmok
megfeleld fejlesztésére is szilikség van. Iskolaskorban a leheté mindennapi testnevelésnek
szamos egészsegfejlesztési kritériumnak kell megfelelnie, de még ezen kiviil is sziikség van
mas testmozgasi alkalmakra ahhoz, hogy egy nap alatt lehetleg a 60 percnyi mozgas
megtorténjen. A mozgas, mint a gyermek lételeme nagy hatast gyakorol a szervezetre,
kiilonosebben az agyi miitkodésre, a vérkeringésre €s az immunrendszerre. Az erek ¢€s a sziv
allapota meghatarozo az egészség szempontjabol. Mozgas soran a sziv jobban pumpalja a
vért, melyet a test minden részére szallit. Ezzel n6 a gyermek aktivitasa. A mozgas az agy
taplaléka. A rendszeres testmozgas serkenti a vérkeringést (agyi vérkeringést is). A fokoz6do
agyi vérkeringés az agy altal termelt hormont néveli, mely serkenti az agyi mikodeést, amely
altal jobb a memoria és a tanulas. A jo, friss levegon végzett mozgas befolyasolja a szervezet
ellenalld képességét. Nemcsak a szabadban végzett testmozgas, hanem a rendszeresen
végzett mozgas cselekvés a szervezetben csdkkenti a lappangod gyulladasos folyamatokat.
Az egyik alapja a sziv- és érrendszer betegségei, valamint mas betegség elleni védo hatasnak
is (Falus, 2015).

A mozgdsszegény kornyezet egészségkarositd hatdsanak felismerésére sziiletett meg
tarsadalmi valaszként a mindennapos testnevelés bevezetése, mely elosegiti a tanulok
egészségtudatos magatartasanak kialakitasat. Az iskolai testnevelés dnmagaban nem tudja
megvaltoztatni a mozgasszegény ¢életmod kovetkezményeként jelentkezd negativ hatasokat.
Az iskola ¢s a csalad kozvetlen tarsadalmi kérnyezetének hatasa tovabbra is a rendkiviil
jelentds: a rendszeres mozgas lehetdségét biztositd sportegyesiiletek, sportvallalkozasok,
fitnesztermek, szabadidés és tomegsport rendezvények, a szilok részvételével rendezett
sportnapok adta lehetéségek meghatarozo szerepet kapnak. A csaladbol, iskolabol és a
kornyezetbol szerzett ismeretek, a rendszeres testmozgas gyakorisaga nagymértékben
befolyasolja a felnott lakossag munkaképességet, egészségi allapotat €s a varhato
¢lettartalmat (Domokos, 2013).

Amennyiben konkrétan az egészségnevelésrdl beszéliink, a szamtalan sportkdzvetités

felkeltheti a gyermekben a sportolas iranti kedvet. Amikor mar az iskolan kiviil, valamilyen
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sport, vagy mozgastevékenységet (pl. tanc, balett) rendszeresen végez, akkor annak tagabb
dimenzioirol béségesen tajékozodhat a média altal. Ugyanez vonatkozik, példaul az életmod
miusorokra, amelyekben az egészséges étkezeésre, ételek elkészitésre tanitanak (Hidveégi és
mtsai, 2015).

Az egészséget tiamogato magatartasformak kézé soroljuk a mozgast és a testedzést, hiszen
az egeészseg kihagyhatatlan eleme. A fizikai aktivitasnak kiemelked6 szerepe van a fizikai-
¢és a szellemi jolét formalasaban, valamint az életmindség javitasaban (Bauchard €s mtsai,
2012).

Az also tagozatosak szamara rendkiviil fontos a mindennapi testmozgas. Ennek célja az
egeszseges eletmod kialakitasa, az elhizas visszaszoritasa, a sport, mint €rtek felfogasa. Ezek
mellett a rendszeres testmozgasnak szemelyiseg fejlesztd hatasa elosegiti a gyermekekben
1évo lehetoségek kibontakozasat. Tovabba hozzajarul a tanulok realis onértékelésének
kialakulasahoz, gyakoroltatja a siker és a kudarc élményének a feldolgozasat, amely az
egeszseges enkép kialakulasaban is fontos szerepet jatszik. ,,A testmozgas iranti igény
kisgyermekkorban a legmagasabb, az egészséges testi, lelki és szellemi fejlodés részét
képezi. 6 ¢éves kor alatt a testmozgas kivalasztasa soran figyelembe kell még venni a
kisgyermekek életkorat és a fejlettségi szintjét. A gyermekek és serdiilok szamara a
mindennapi 60 perces vagy annal is tobb ideig tartd mozgas a javasolt, amely a koruknak
megfeleld, ¢élvezetes és valtozatos mozgasformakbol all. Iskolas korban mar meg lehet
kezdeni a rendszeres testmozgasra vald raszoktatast, hogy szervezett keretek kozott
mozogjanak, €s minél korabbi ¢letszakasztol kezdve az életik szerves részeévé ¢€s

¢letformajukka valjon a rendszeres testmozgas™ (Lippai, 2017:42.).
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III. A KUTATAS ANYAGA ES MODSZEREI

Az egészséget meghatarozd tényezok vizsgalata a Beregszaszi Zrinyi Ilona Liceum,
valamint a Kossuth Lajos Liceum 3. osztidlydban. Az egészséget meghatarozd tényezok,
azon magatartasformak, amelyek formaljak ¢s segitik az egészséglink megdrzését és
veédelmét. Az egészségmagatartasban fontos szerepe van az egészséges taplalkozasnak, a
helyes étrend kialakuldsanak, a testmozgasnak, ami a gyerekek egyik legfontosabb lételeme,
viszont a rizikofaktorokra is hangsulyt kell fektetniink az iskoldban, ilyenek a karos

szenvedélyek kertilése is.

3.1 A kutatas célja

A kutatas célja a tanulok életmodjanak vizsgalata az egészséget meghatarozo tényezok
altal, illetve a kisiskolasok motoros képességeinek a felmérése annak érdekében, hogy
informaciot kapjak arrol, hogy a vizsgalt diakok a korosztalynak megfeleld szinten
vannak-e. Tehat célul szolgalt az, hogy az egészséges taplalkozas, aktiv sport és karos
szenved¢lyek, milyen mértékben vannak jelen a mindennapjaiknak. Tovabba célom hogy
realis képet kapjak a vizsgalt didkok egészségi (BMI) mutatojarol, kielemezve az
eredményeket megallapitsam a hidnyossagokat az egészséges életmdd szempontjabol,

melyek azok a tényezok, amin javitaniuk kell, hogy megorizzék egészségiiket.

3.2 Hipotézisek
Feltételezziik, hogy:

- A szintfelméro probak soran a vizsgalt tanulok teljesitménye nem sokban tér

el.

- Az iskolai testnevelési ora keretein kivil a tanuldok tagabb kore végez
testmozgast.

- Az adott korcsoportban szerepldo gyerekek tobbsége egészségesen
taplalkozik.

- A vizsgalt személyek tobbsége a testtdmeg-index szamitas altal a normal

kategoriaba esik.

3.3 A kutatas helyszinei
Kutatasomat a Beregszaszi Zrinyi llona Liceumban ¢s a Kossuth Lajos Liceumban

végeztem el, a valasztott célcsoport pedig a 3. osztalyos didkok voltak. A helyszinekre
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személyesen jutottam el, hol kérdéivvel valamint gyakorlati mérésekkel dolgoztam. A
kérdoivezes ideje november 9 és december 4 kozott zajlott. A 3. osztalyok osztalyfonokei
nagy segitségiil szolgaltak a felmérések €s a kérddives vizsgalat soran, melyet 3 csoporttal
végeztem el. A Zrinyi Ilona Liceum magyar osztalyaval, melyben 18 didk vett részt. A
Kossuth Lajos Liceum 3. osztalyanak A és B csoportjaval, melyek kéziil az A csoportbol 22,
a B csoportbol 28 diak vett részt.

3.4 A kutatis modszerei

Modszerként kérddives modszert, valamint szintfelmérd probakat alkalmaztam. A
kérddiv segitségével felmértem a didkok ismeretét az egészséggel és az egészséges
¢letmoddal kapcsolatban. A kérdodiveket a gyerekek papir alapon, személyesen toltotték ki.
A kérdéivek szociodemografiai, alapvetd antropometriai adatokat, valamint mozgassal ¢és
taplalkozassal kapcsolatos kérdéseket tartalmaztak. A kovetkezé kérdéstipusokat
alkalmaztam: nyilt-, zart-, félig zart- valamint Liker- skalaba sorolt valaszokat tartalmazo
kérdések. A nem, életkor, osztaly, magassag és a testsily pontokon kiviil 15 kérdést
tartalmaz a kérddiv.

Az eredményeket legfoképpen az egészséges életmod két f6 tényezdiben (mozgas és
taplalkozas) vizsgaltam. A kérdések felvaltva kapcsolodtak az egészséges taplalkozas és a
sport, mozgas témakoreihez. Kivancsi voltam tovabba a tanuldk testtomeg-indexére,
valamint a pihenés mennyiségére, illetve az egyéni véleménytikre, az egészségtudatossaggal
kapcsolodo témaban. Az eredmények kimutatasanak szemléltetéséhez tobbszor alkalmaztam
diagramot valamint tablazatot. A statisztikai elemzéshez a Microsoft Excel 2013 szoftvert
hasznaltam, mellyel szlrést illetve atlag szamitasokat végeztem. Az idedlis testsuly
megallapitasahoz a BMI-indexet hasznaltam.

A motoros képességek vizsgalatara olyan felmérési modszereket valasztottam, amelyek
megfelelnek a kisiskolaskoru tanulok ¢életkori sajatossagainak ¢és a biologiai fejlettségének,
ugyanakkor realis értékeket mutatnak hasonlo tanulok képességeihez viszonyitva. A
kérdoivek elvégzese elott keriilt sor a gyakorlati felmérésre. Mindossze 3 felmérést
végeztem el, mégpedig helybdl tavolugras, térzsemelés fél perc alatt, valamint 4x9 méter
ingafutas.

1. Helybdl tavolugras - az elugr6 vonal mogiil, paros 1abt elugras, két labrol két
labra érkezés puha talajfogassal (cm). Két kisérlet koziil a jobb eredményt vettiik

figyelembe.
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2. Ingafutas 4x9 m futds (csonakfutas, mp). 9 m tavolsagban, egy karikaban
elhelyezett két targy (teniszlabda) athordasa egyenként a rajtnal levo karikaba.

3. Hanyattfekveésbol feliilés- a szemely a hatan fekszik, a 1aba 90 fokos szogben
van behajlitva, a konyokdk eldre néznek és feliilés soran érintkeznek a térdekkel. (30
mp)

A munkam soran feltaré6 modszert alkalmaztam, ezen belill a teljesitmények mérésére
Osszpontositottam. A szintfelméréd probak soran kategoridkba soroltam a diakok
teljesitményét, mely a gyenge, jo, kozepes, kivaldo (9. sz. melléklet). Az adatokhoz
matematikai statisztikai modszert hasznaltam, atlagot vontam ¢s &sszehasonlitottam.

Tablazatba foglaltam az eredményeket, csoportositottam iskola, osztaly €s nem szerint.

Oktatasi intézmény 3-A osztaly 3-B osztaly Osszesen
Lany Fiu Lany Fiu
Kossuth Lajos Liceum 10 12 12 16 50
Zrinyi Ilona Liceum 14 4 - - 18
Osszesen 24 16 12 16 68

1. tablazat: A tanulok eloszlasa osztaly és nemek szerint
Forrds: Sajat kutatds
Az elemzéshez felhasznalt adatok a mintavétel alapjan 6sszesen 68 gyermek, abbol 36

lany és 32 fia (3., 4., 5. sz. mellekletek).

3.5 Eredmények

A BMI (Body Mass Index) vagy mas néven testtomeg-index egy olyan aranyszam, amely
a testsuly és a testmagassag alapjan kiszamolja, milyen sulytartomanyba tartozik az adott
személy.

BMI= testtomeg (kg)/ testsiily (m?). Gyermekkorban a BMI alapjan a taplaltsag
értekelését csak a megfelelé ¢€letkori BMI referencia-percentilisek alkalmazasaval
végezhetjik. A BMI arr6l informal, hogy a vizsgalt gyermek testmagassagahoz képest
testtomeg-tobblettel bir. Joubert Kalman vizsgalodott e témaban és a kdvetkezd tablazatok
a gyereckek BMI atlagat valamint a percentilis értékeket mutatja nemekre lebontva.

A gyermekek testtomeg-index alapjan torténd taplaltsagi csoportokba sorolasat Joubert

¢és mtsai (2006) kategorizalasa alapjan végeztem (1.,2. sz. melléklet). A fitk és a lanyok
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taplaltsaganak megitélésére kidolgozott értékeld tablazatokat a kovetkezdképpen
alkalmaztam.

>3 percentilis— jelentds stlyhiany

3-10 percentilis- sovany

10-90 percentilis- normal

90-97 percentilis- talsuly

>97 perentilis- koros elhizas.

A kérddéivben megadott magassag ¢€s testsuly adatok, és Joubert altal hasznalt percentilis

tablazat alapjan a dolgoztam fel, a 3.A ¢és B osztalyos tanulok ¢€letkorra lebontott adatait.

BMI kategoria Sovany Normal Tualsalyos
Nemek Lany Fiu Lany Fia Lany Fiu

3.A osztaly (Zrinyi) - - 11 4 3 -

3.A osztaly (Kossuth) - | 9 8 3 7
3.B osztaly (Kossuth) | - 5 8 4 4
Osszesen 1 | 25 20 10 11

2. tablazat: A testtomeg-index lebontasa nemek szerint.
Forras: Sajat kutatas

A BMI- index szamitasa soran, a percentilis értékeket nézve, harom csoportban
vizsgalddtam, mint a sovany, normal és a thlsilyos. Az elemzésben 68 didk adatait vettem
alapul, melyben 36 lany és 32 fit segitett a munkamban. A gyerekek mindegyike 3. osztalyos
tanulo.

Mint azt a 2. abra is mutatja 68 didkbol a dontd tobbség a normal kategoridba csoportosul,
amelybe 25 lany és 20 fiu tartozik. Az normal kategoriatol eltér 23 diak testtomeg-indexe,
ebbdl 2 gyermek sovany kategoriaba, mig 21 gyermek a tGlstlyos kategoriaba esik.

A Kossuth Lajos Liceum 3. A osztalyaban a normatol eltérd diakok szama 9, 4 fiti és 4
lany, akik a talstlyos kategoriaba tartoznak, valamint 1 lany sorolhat6 a sovany csoportba.
A 4. Szamn Iskola 3. B osztalyaban 7 fiu és 3 lany esik a tulstlyos kategoriaba, és 1 fin
tartozik a sovany csoportba. A Zrinyi Ilona Liceum 3. A osztaly eredményei a
legkedvezdbbek, mivel az normal kategoriatol eltérdé didkok szama 3, meégpedig 3 lany a
tulsulyos kategoriaba.

Osszegezve a Joubert altal mért percentilis értéketek figyelembe véve megallapithatd,
hogy a BMI altal vizsgalt didkok jo eredménnyel rendelkeznek, nem mutathatok ki

sz€lsOseéges értékek, mint a jelentds stlyhiany, vagy a koros elhizas.
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A testtomeg-index vizsgalatot kovetden a szintfelmeérd probak elvégzése volt a célom,

melyben a gyerekek fizikai erejét és gyorsasagat mértem fel.

1) Vizsgalat- helybdl tavolugras két 1abbal, az elugré vonal mogiil, paros 1abu elugras,
két 1abrol ket labra érkezés puha talajfogéssal (cm). A két eredmény koziil a jobb eredményt
vettem figyelembe.

Az ugras a gyerekek természetes mozgasformaihoz tartozik, amelynek fejlesztése
elengedhetetlen a gyerekek szamara. A helybol tavolugras soran a kondicionalis képességek
fejlodnek, mint az er6 €s alloképesség. A labizomzat a legfejlettebb a gyereknél. Rendszeres
gyakorlassal, kiilonb6z6 mozgasos jatekokkal a motoros képességek minden fajtija
fejleszthetd.

A feladat a gyerckek szamdara nem volt ismeretlen, hiszen kételezd tesztgyakorlat az also
tagozatos diakok szamara. A gyakorlat soran négy kategoriat vettem figyelembe: gyenge,
kozepes, joO és kivalo.

A gyenge kategoridba azon tanuldk tartoznak, akik eredménye 85-90 cm. A kozepes
kategoriaba a 90-100 cm ugré gyerekek tartoznak. A jo eredménnyel rendelkezdk 95-105

cm-t ugranak, mig a kivald eredménnyel azok rendelkeznek, akik meghaladjak a 105 cm-t.

135
130
125
120
115

150 145,8
110 104,2 104 104,2
105

145
1354 135
130,3
124
100
95
90
85

140
3-A osztaly (Zrinyi) 3-A osztaly (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)

122,9

Kivalo ( 105<)

Gyenge (85-90) Kdzepes (90-100) 16 (95-105)

mLany mFid mOsszesen

1. abra: Helybdl tdvolugras (cm) (N=68)
Forras: Sajat kutatas
A helybdl tavolugras szintfelmérd proba soran kiemelkedd eredmények sziilettek. A
gyakorlat sordn a gyerekeknél nehézségnek bizonyult az elrugaszkodas, mivel az

elrugaszkodas igen komoly labizom erdsséget igényel. De ezzel szemben a didkok
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eredménye kimagaslo, hiszen nem sziilettek olyan eredmények melyek a gyenge kategoriaba
sorolhatdak.

Kimagaslé eredménnyel rendelkeznek a Kossuth Lajos Liceum 3-A osztalyos tanuloi,
akiknél 135,4 cm az osztaly atlag ugrasa. A masodik legjobb eredmények sziilettek a
Kossuth Lajos Liceum 3-B osztdlyaban is, a tanuldok atlaga itt 130,3 cm. A Zrinyi Ilona
Liceum 3-A osztalyanak az atlag ugras mennyisége mindossze 104,2 cm.

Ha az Osszesitett eredményeket nézziik kiilon a fiuk és lanyok esetében, a lanyok legjobb
atlag eredménye a Kossuth Lajos Liceum 3-B osztalyaban mutathatok ki, 6sszesen 124 cm.
A fidk esetében pedig a legjobban teljesitd osztaly a Kossuth Lajos Liceum 3-A osztalyaban
1évo fiuk, kiknek az eredménye 145,8 cm.

Igy ennél a szintfelmérdé probanal a hipotézis részben beigazolédik, miszerint nem nagy
az eltérés a tanuldk eredményeit nézve. Kiemelked6 osztaly a Kossuth Lajos Liceum a
lanyok esetében a 3-B, a fitknal a 3-A osztaly, viszont a Zrinyi I[lona Liceum egész 30-40

cm-rel lejjebb vannak a tobbi osztalyhoz képest.
2) Vizsgalat- Ingafutds- 4x9 m futds- vagy mas néven csonakfutds, idét mérve. 9 m

tavolsagban torténd futas, egy karikaban elhelyezett két targy (teniszlabda) athordasa
egyenkent a rajtnal levd karikaba.

mLany ®Fia m Osszesitett atlag

2. dabra: 4x9 méter futas (mp) (N=68)

m-.
™ o
m i
i

Gyenge (14,9-14,5) Kézepes (14,5-14,0) Jo
(14,0-13,5) Kivalo (13,5>)

Forras: Sajat kutatas
A gyerekek egyik érdekelt feladata, hiszen nem csak, mint iskolai kotelezd feladatként
jelenik meg, hanem a csapat €s verseny jatékok soran is.
A mérésekbdl egyértelmiien kideriil, hogy a legjobban a Zrinyi Ilona Liceum didkjainak
az eredménye a legjobb, azon beliil pedig a lanyok eredménye 12,4 mp, mig a fiuké 12,9
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mp. A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztalya 13,6 mp az ingafutas eredménye, a 3-B pedig
13,8 mp.

Igy az Gsszesitett atlagbol kideriil, hogy a legjobban teljesitd osztaly, a Zrinyi Tlona
Liceum didkjai, 12,7 masodperccel. A kapott eredmények alapjan a kivalo teljesitmény
kategoriaba esik mind a harom osztaly.

A hipotézis ennél a vizsgalatnal is részbe bebizonyosodik, hiszen néhany tizedmasodperc
eltérés van a didkok eredményében, viszont ennél a feladatnal mind a fiuk, mind a lanyok

esetében a legjobb eredményei a Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztalyanak van.

3) Vizsgalat- Hanyattfekvésbdl feliilés- matracon, haton fekve kiindulasbol feliilés,
térdek érintése konyokkel. A vizsgalat sordn az osztalyoknal fél percet vettem alapul, mely
sordn a gyereknek minél tobb feliilést kellett elvégezniiik.

Az adott szintfelmérd proba az osztalyoknal nem gyakran alkalmazott feladat, viszonyt
kotelezd gyakorlat. A feladat a gyerekek tobbségének ynap bizonyult, igy jo €és pontos
magyarazatot igényelt.

A vizsgalat elemzése soran szintén kategoridkba soroltam a gyerekek teljesitményét,
mely a gyenge, jo, kozepes és kivalo.

A diagramon az eredményeket kerekitve tiintetem fel.

20 19

18
16

18
17
16
15
14 14 14 14

14
1

1

3-A osztaly (Zrinyi) 3-A osztaly (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)

o N

Kivald (18<)

o N B O ®

Gyenge (8-10) Kdzepes (12-14) J6 (16-18)

mLliny mFiG mOsszesitett atlag

3. dbra: Feliilés (mp) (N=68)
Forras: Sajat kutatas
A vizsgalat soran az iskolak eredményei kozotti eltérés 1-2 feliilésben kiilonbozik. A
legjobb eredménye a Kossuth Lajos Liceum 3-B osztalyanak van, mely 17, ezt koveti ugyan
ennek az iskolanak a 3-A osztalya 16-al, végiil a Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztalya 14-el (3.

sz. mell¢klet).
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A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztalyaban a lanyok eredménye 14, mig a fiake 19. A 3-B
osztalyban a lanyok eredménye 15, a fiuké pedig 18.

A kategorizalas alapjan a kozepes csoportba egyediil a Zrinyi Ilona Liceum didkjai
tartoznak, hiszen az eredményiik 12-14 skalaba esik. A jo kategoriaba a Kossuth Lajos
Liceum mindkét osztalya beletartozik, milyen az eredményiik elérte a 18-at.

Az elsé hipotézis a feliilés soran is bebizonyosodott kis mértékben, mert nincs nagy
eltérés a lany tanulok teljesitménye soran, de a fiuk kozott 5 feliiléssel tobb van a Kossuth
Lajos 3. osztalyos fiuknak. Viszont ebben az esetben a legjobb eredmények a Kossuth Lajos
Liceumban a lanyoknal a 3-B osztalyban vannak, mig a fitknal a 3-A osztalyban.

Kutatasom utolsd¢ szakaszaban foglalkoztam a kérddivek (10. sz. melleklet)
tanulmanyozasaval, melyben a 3. osztalyos tanulok véleményére és tapasztalataira
fokuszaltam az egészséges ¢letmoddal kapcsolatban. A kérdéivben kiemelkedo szerepet kap
a mozgas, mely a kisgyermek egyik fontos lételeme.

Vizsgaltam, hogy az adott osztalyokban, hogyan itélik meg a tanulok az egészseégi
allapotukat. A kérdéivek eredményeit dsszességében tekintve megallapithato, hogy a didkok
tudjak mi sziikséges ahhoz, hogy egészségesek legyenek. A vizsgalat soran kérdezett diakok
nyomo tobbsége gy gondolja, hogy az egészségét szolgalja a helyes taplalkozas, a sport
(mozgas), illetve a higiénés szokasok. Akadnak hidnyos véalaszok, de részletes valaszok is.

A feltett kérdésem: Véleményed szerint mi az a harom dolog, ami segit, hogy egészséges
légy?

A diakok altal adott valaszok koziil kiemelnék néhanyat:

., Egészséges ételek, megfeleld pihenés, spot.”

. Sport, normalis eves, alvds.”

., Pihenés, mozgas, gyiimolcsok.”
. Sok gviimdlcsit és zoldséget kell enni, evés elott kezet kell mosni.”

A masodik vélemény kifejtoés kérdésem az egészségre karos szokasokra vonatkozott:
Vélemeényed szerint mi karositja az egészségedet? A kapott valaszok igen meglepdek voltak
szamomra, hiszen a karos ételek és italok, valamint a mozgashiany emlitése mellett, sok diak
emlitette a telefon és a szamitogép hasznalatat is megemlitették.

N¢hany kiemelkedd valasz, a diakoktol:

., Cigarettazni, egészségtelen ételt enni, telefonozni.”

., Csoki, csipsz, cukorka.”

., Kevés mozgas, dohanyzas, csoki.”

E2]

LJaték a gép eldtt, édességek.
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A kifejtos kérdésekre kapott valaszok, kiengesztelek, mivel a 3. osztalyos gyerekekben
mar tudatosult, mi az ,ami az egészségét szolgalja, valamint mi az, ami akadalyozhatja az
egészséges eletmod kialakitasat.

A helyes taplalkozas az egészség megdrzését segiti és a betegségek megakadalyozasat
szolgalja. igy ha a gyermek taplalkozéasa hidnyos esetleg nem megfeleld, akkor kiilonbozé
betegségekhez vezethet. Mar gyermekkorban rendkiviil fontos a rendszeres, tudatos és a
megfeleld dsszetetelil ételek fogyasztasa.

A kutatdsom egyik fontos tényezdje az egészséges taplalkozas, ezért a tanulok

taplalkozasi szokésaira vonatkozo kérdésekkel kezdem az elemezésemet.

Hanyszor étkezel naponta?

25
21
20
15
15
11
10 ?
6
5 3
. .
0 1
0 |
Minden nap haromszor Altaldban csak kétszer Haromnal tobb alkalommal
W 3-A osztaly (Zrinyi) W 3-A osztaly (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)

4. abra: A tanulok megitelese a taplalkozasi szokasokrol
Forras: Sajat kutatas

Mint az abran is lathato, hogy a kiillonb6z0 osztalyokban tanuld didkok tobbsége betartsa
a napi harom 6 étkezést, tehat 47 kisdiak szerint elég naponta haromszor étkezni. Ami még
magas eredményt mutat, az a napi haromnal tobb alaklommal valo taplalkozas, ezt 13 tanulo
igazolja. A legkevesebb eredmény (8), az altalaban csak kétszer valasztasi lehetbséget
mutatja.

A kisiskolas gyerekek reggeljeinek kihagyhatatlan eleme a reggeli {6 étkezés. A reggeli
taplalékbevitel megadja a szervezetnek mindazt, amire a napi miikodésre sziiksége van. Arra
is kivancsi voltam a tanulok mennyire tartjak kiemelkedonek a reggeli fontossagat.

Az osztalyokban adott valaszok alapjan a didkok 28-an ugy vélekedtek, hogy minden nap
reggeliznek. 8 diak nem reggelizik, mig 32-en azt a valaszt adtak, hogy néha reggeliznek.

Kovetkeztetes képen levonhato, hogy a gyerekek tobbségének fontos a reggeli taplalék.

34



Az egészséges ¢letmod érdekében mar gyermekkorban oda kell figyelni, hogy milyen
tipust élelmiszerb6l mennyit egyen a gyermek. Erre legfoképpen az elsddleges, majd a
masodlagos szocializacios kormyezet van hatassal, vagyis az otthon, késobb pedig az 6vodai
¢s iskolai kornyezet. Mig a gyermekek otthon vannak, azt az ételt eszi, amit édesanyja ad
neki, majd az iskolaban, amit minden gyermek az étkezdében fogyaszt el. Ezért fontos, hogy
szlilloknek és az iskolanak is oda kell figyelni a fiatalok étkezési szokasaira.

Az alabbi tablazat megmutatja, hogy a tanulok sajat megitélésiik alapjan melyik ételbol,
mennyit fogyasztanak. A kérdéivben 1-5- ig terjedd skalan kellett megjeldlni a soha (1) és
mindennap (5) kozott vald pontot, hogy 6 milyen gyakran fogyasztja a megadott
¢lelmiszereket.

Az eredményeket Gsszesitve mutatom be, az alabbi abra alapjan.

Elelmiszerek fogyasztasanak gyakorisaga

{ J JhﬂJJ Jﬂal

Gyakorisag
= NN W W kR B WU
U O L1 O nn O Ul o

=
o

Barna Tejtermékek Friss Zoldségek Udit6félék Viz Gyors ételek Edességek
kenyér gylumolcs

mSoha/l M2 =3 m4 mMinden nap/5
5. abra: Elelmiszerek fogyasztasanak gyakorisaga
Forras: Sajat kutatds

A taplalkozasi szokasok témakdrben egyik fontos kérdés az élelmiszerek fogyasztasanak
gyakorisagara vonatkozott. A valaszthato opciokat kellett értékelni a soha ¢s mindennap
terjedd skalan: barna kenyér, tejtermek (tej, sajt, tiro), friss gylimolesok és zoldségek, iditd
félék (Coca-Cola, Fanta), viz, gyorséttermi ételek (Hot-dog, hamburger) végiil pedig az
édességek €s nassolni valok (cukorkak, chipszek).

A legmagasabb érték a viz napi fogyasztasanal lathato, melyet 43 gyermek tart be,
melybdl 17 gyermek a Kossuth Lajos Liceum 3-B osztélyaba tartozik, szorosan mdgétte 13
tanul6 a Zrinyi Illona Liceum 3-A osztalyabdl, és 8 tanulo pedig a Kossuth Lajos Liceum 3-
A osztalyos didkja. ElImondhato, hogy 33 didk szamara fontos a tejtermekek fogyasztasa, a

legnagyobb értéket a Kossuth Lajos Liceum 13 tanuldja mutatja. A mérés soran kidertilt,
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hogy a tanulok tobbsége napi szinten, fogyaszt friss gyiimolesot, ide 33 didk kapcesolhato,
melybdl 15 didk a 3-B osztaly tagja. Szomoruan latom, hogy az édesség és a gyorsételek
fogyasztisa a gyerekeknél igen magas a mutatd. A barna kenyérrdl, iditékrdl és a
z0ldségekrdl elmondhato, hogy megoszlo értékek vannak

Az egészséges taplalkozas mellett kiemelkedden fontos a fizikai aktivitas, a mozgas is. A
rendszeres testmozgasnak megkérddjelezhetetlen hatasai vannak, példaul fokozza a sziv €s
a tido teljesitoképességet.

A kutatdsom szempontjabol az egyik legfontosabb kérdéskor, a tanuldk fizikai
aktivitdsaval kapcsolatosak. A kérddivben 6t kérdés kapcsolodott az adott témahoz.
Rendkiviil fontos, hogy a tanulok, az iskolai testnevelés oran kivil is, sok figyelmet
forditsanak a testi edzettségilkre. A kovetkezd abran megfigyelheté, hogy a tanulok

mennyire tartjak fontosnak, a testnevelési oran kiviili mozgast.

Milyen gyakran végzel testmozgast (min. 30 perc) a
testnevelési oran kivul?

14 12
12
9
10 ; 8
8 6 6 6 6
6 4 4
4
0
3-A osztély (Zrinyi) 3-A osztaly (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)
B Minden nap Haromszor-négyszer M Egyszer-kétszer M Soha

6. abra: A tanulok oran kiviili mozgasi mutatoja
Forras: Sajat kutatas

A kérdések koziil, a legfontosabbnak a testnevelési ora keretein kiviil végzett testmozgast
tartottam. Ha az iskolan kiviil végzett testmozgasi hajlandosagot nézziik, akkor elmondhato,
hogy a vizsgalt gyerekek kozott akad 4 tanulo, aki nem veégez testmozgast, ezzel ellentétben
20 tanuld minden nap végez valamilyen mozgast. A valasztasi lehetoségek kozott szerepelt
még a héten haromszor- négyszer valé mozgas, melyet 24 gyerek valasztott, és az egyszer-
kétszer melyet 19 tanulo jelolt.

Az osztalyok eredményeirdl elmondhatd, hogy a mozgas iranti érdeklédés mindegyik
osztalyban a gyerekek igen is érdeklddnek a mozgas irant, egyedill a 3-B osztalynal

figyelhetd meg, hogy 4 gyermek ugy gondolja, 6 nem végez testmozgas, az iskolai tandran
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kiviil. A valaszok aranyait nézve elmondhatd, hogy a vizsgalt gyerekek tobb mint ¥4-e végez
testmozgast a testnevelési oran kiviil.

A 7. kérdés- Hol szoktal sportolni?- nem igényel diagramos bemutatast, hiszen a
gyerekek mindegyike végez testmozgas. Végiil is ennél a kérdésnél bizonyithato be, hogy 4
gyermek veéleménye nagy ardnyban valtozott, mig a 6. 4branal ugy vélekedett nem sportol,
viszont a 7. kérdésnél nem akadt, olyan gyerek, aki a nem valasztast jeldlte volna.

A kovetkezo kérddives keérdésnél a tanoran kiviil végzett mozgas tevékenység érdekelt,
hogy melyek azok a sportolasi vagy esetleg méas mozgas lehetdségek, amit a gyerekek
szivesen folytatnak. A megadott valaszok mellett a gyerekek sajat mozgas tevékenységet is

megadhattak, ha az adott tevékenység nem szerepelt az adott adatok kozott.

Hol szoktal sportolni?

14 13
12
10

10 10

9 9
7
4 4
|| 1

3-A osztaly (Zrinyi) 3-A osztaly (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)

o N B2 O ®

W Szakkor Ottho csaladdal, baratokkal —mEgyedidl mSehol

7. abra: Tanoran kiviil végzett testmozgas helyszinei.
Forras: Sajat kutatas

Az el6z6 kérdésekbdl mar megtudtuk, hogy a tanulok koziil majdnem mindenki végez
testmozgds, sportol valamit. Vizsgalatom soran kiegészitd kérdést tettem fel, mégpedig hogy
hol, kikkel végzik a sportot. A Zrinyi [lona Liceum diakjainak tobbsége a csaladdal vagy
baratokkal végez testmozgast otthon, masik magas szam a 7 tanulo, akik egyediil végeznek
testmozgast.

A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztadlyaban megoszlik a vélemény, az otthon a csalad és
baratok tarsasagaban végezendo tevékenység, és az egyediil a természetben valo sportolasi
lehetdség soran. 9-9 az arany a vélemények soran. Szakkorre mintegy 4 tanulo jar, mely
leginkabb futball edzés. Egy didk, aki véleménye szerint 6ran kiviil nem sportol sehol.

A Kossuth Lajos Liceum 3-B osztalyanak 17 tanuldja egyediil végez testmozgast,
szorosan mellette 10 didk a csaladjaval vagy barataival szeret sportolni oran kiviil, mig 4
didk szakkorre jar. Itt szintén van egy diak, aki agy vélekedik, a tanoran kiviil nem végez
sehol spottevékenységet.
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Osszességében elmondhatd, hogy a legtobb didk 29-29 ardnyban szivesen végez
testmozgast az iskolai testnevelési tanoran kiviil, legyen az a csaladdal, baratokkal, valamint
egyediil.

Az uszas olyan sportag, amely szinte az 0sszes izmot igénybe veszi, tovabba szabalyozza
a légzést és nagy hatast gyakorol az egész szervezetre.

A vizsgalatom soran kitértem az Uszasra is, hisz az iskolakban nincs biztositva uszodai
részleg, ezért felkeltette érdeklodésemet, hogy az iskoldkban tanuld didkok koziil, hany
gyermek tanult meg Uszni, ¢s mely gyerekek azok, akik nem tudnak, viszont szivesen
megtanulndnak. Az 0szas mellett rdkérdeztem arra, hogy jartak-e mar valamilyen

termalfiird6ben, hisz a termalviz, rendkiviil jot tesz az emberi szervezetnek, és gyogyhatassal

rendelkezik.
Tudsz-e Uszni?
25
20
15 17
10
5 7
0 B N M
3-A osztaly (Zrinyi) 3-A oszt (Kossuth) 3-B osztaly (Kossuth)
Higen MENem Nem, de szeretnék

8. abra: Az iszas megléte a tanuldk életében.
Forras: Sajat kutatas

A diagram eredményei alapjan lathato, hogy az iskolak kozotti kiillonbség igen jol latszik.
A legjobb eredményekkel a Kossuth Lajos Liceum 3-B osztalya rendelkezik, ahol a didkok
tobbsége (20 személy) tud Uszni, viszont 8 tanulé az osztalybol nem rendelkezik ezzel a
képességgel, ebbol pedig 4-en jelolték azt a lehetséget, hogy szeretnének megtanulni Giszni.

A Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztalydban 9-9 aranyban vannak az eredmények, 9 tanuld
ebbdl tud uszni, 7 pedig szeretné elsajatitani ezt a képességet.

A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztalyabol mindossze 5 tanuld az, aki mar elsajatitotta az
uszas technikdjat, a donto tobbseg, azaz 17 személy pedig szeretne megtanulni Gszni.

Osszesitve az eredményeket elmondhatd, hogy a vizsgalta tanuldk koziil 34 tanuld
rendelkezik az Giszas képességével, ellenben a masik fele még nem tanult meg Uszni, viszont

a tobbség szeretne megtanulni.
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JARTAL-E MAR GYOGYFURDOBEN? (BEREGSZSASZI
TERMALFURDGO, VASAROSNAMENYI SZILVA FURDO,
KASZONYI TERMALFURDO STB.)

M Igen Nem ™ Nem, de szeretnék

19

13

10

TN : 1
3-A OSZTALY (z!\wn 3-A OSZTALY (KO!UTH) 3-B OSZTALY (KOSSUTH)
9. abra: Termalfiird6k igénybevétele
Forras: Sajat kutatds

Pozitiv visszajelzés volt szamomra, hogy a tanulok nagyobb szazaléka, mar jart
termalfiirddben vagy gyogyfiirdében, ezzel is megdrizve egészségiiket. Altalanossagban
elmondhato, hogy a beregszaszi jarasban is vannak gyogy-, termalfiird6k, mely helyeken a
gyerckek megfordulhatnak. A véalaszadok negyede még nem volt ezeken a helyeken, mig 14
tanuld szeretne eljutni ezekre a helyekre. A tobbség, mintegy 40 gyermek mar jart
gyogyfiirddben. A legjobb eredmények a Kossuth Lajos Liceum 3-B osztalyanal mutathatok
ki.

Természetesen az egészséget szolgalja az aktiv pihenés is, mely mentalisan és fizikailag
1s feltolti a gyermekeket. A kelld mennyiségii alvas a gyerekek napjainak egyik fontos alapja,
az egész napi aktivitas érdekében.

A kérddivben a témaval kapcsolatban két kérdés szerepelt mégpedig, hogy a tanuldk
mikor fekszenek le és milyen idében kelnek fel. Ezzel az volt a célom, hogy kideritsem
mennyi a tanulok mennyiségi és mindségi pihenése. Az eredményeket az osztalyoknal

Osszesitve végeztem el.
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LEFEKVESI ES EBREDESI MUTATO

®20:00 m21:00 m=22:00 22:00utdin ®W6:00 ®6:30 mW7:00 MW 7:00utan

[Xe]
3 - A
~
<t - <
ik . .
LEFEKVES/EBREDES

10. abra: Lefekvési és ébredési mutatod
Forras: Sajat kutatas

Amint az abran is lathato a gyerekek tobbsége mar 9 és 10 ora kozott lefekszenek aludni,
viszont reggel mar 6-7 ora kozott ébrednek. Nincs kiilonbség a lanyok és a fiuk, alvasi
mennyisége kozott, igy 0sszesitve vizsgaltam a pthenés mennyiségét.

Az 11. abra alapjan mutatom ki az eredményeket, melyek alapjan a lefekvési id6 és a
felkelés ideje kozott eltérd idét szamoltam ki. A kapott szamok jelentik az éjszakai alvas
mennyiséget.

A kovetkezo abra a kapott eredményeket mutatja ki:

Pihenés mennyisége

10<; 6; 9%
> 8 ora; 16; 23%
SRR o W8 ora
10 6ra; 12; 18% 8,5 6ra
m 9 ora
9,5 dra
8,5 6ra; 8; 12% .
: W10 0ra
9,5 6ra; 10; 15%
W 10<

9 6ra; 16; 23% |

11. abra: A pihenés mennyisége
Forras: Sajat kutatas
Mint azt a mellékelt abra is mutatja, a didkok pihenés mennyiségi mutatdja ingen magas
abbol a szempontbdl, hogy a gyerekek minimum pihenési mennyisége 8 6ra, maximum 10

ora. Ez a mennyiség a legjellemzobb a kisiskolas korra, mivel minél kisebb a gyermek annal
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tobb sziiksége van a pihentetd, aktiv alvasra. Altaldnossagban elmondhato, hogy a gyerekek
tobbségeénél kimutathato az alvas kell6 mennyisége.

A karos szenvedélyek erdsen befolyasoljak a kisgyerekek életét, foleg a kozvetlen
kornyezete. Mar alsé osztalyban nagy figyelmet forditanak arra, hogy a karos szenvedélyek,
mikért hatnak az emberek szervezetére, ¢s hangsulyozzak, hogy keriiljék az alkohol,
cigaretta és a drogokkal valé kapcsolatot. Vizsgalatom soran rakérdeztem a gyerekeknél,
hogy jelen van e a komyezetiikkben olyan személy, csaladtag aki dohanyzik, valamint hogy
a tanuldk valamelyike kivancsisagbol kiprobalta-e a cigarettat. A gyerekekre vonatkozo
kérdésnél, mindegyik gyermek a nem valaszt jeldlte, igy kimutatddott, hogy a 3 osztalyos

gyerekek koziil senki nem probalta még ki a dohanyzast.

Dohanyoznak-e a sziileid?

32;47%

M igen Nem

12. abra: Dohanyzas a sziiloknél.
Forras: Sajat kutatds
Az abra alapjan elmondhato, hogy a megkérdezettek 53%-nak, azaz 36 gyermek sziilei
kozil dohanyoznak, viszont a 47%-a, azaz 32 gyermeknek a sziilei nem élnek a dohanyzas
lehetdsegével. Ezaltal kimutathato, hogy azok a gyerekek, akiknek a sziilei nem
dohanyoznak, meglehetésen a jovoben nem élnek majd a dohanyzas lehetéségével, ezzel
szemben viszont azok a sziilok, akik dohdnyoznak, igen rossz példat statuilnak a
gyermekeiknek, és fenn all a veszélye, hogy késébb a gyerekek is folytatjak sziileik rossz

szokasat.

3.6 Kovetkeztetések

A szintfelmérd probak soran kapott eredmények alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy mindegyik osztaly jo eredményeket ért el. A helybdl tavolugras proba soran a
legjobban teljesitd osztaly a Kossuth Lajos Liceum 3-A osztilya, a 4x9 méter ingafutas soran

a Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztalya teljesitett a legjobban, a feliilés soran pedig a Kossuth
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Lajos Liceum mind két osztéalya jol teljesitett. A hipotézis miszerint a tanuldk teljesitménye
kozott nincs nagy eltérés, részben beigazolodott, mivel a helybdl tavolugras soran mutathato
ki jelentds eltérés az iskolak kozott, mégpedig 30-40 cm. Az idoére mért probaknal, a
feliilésnél a fiak esetében a két iskola kozott 5 feliilés az eltérés, mig a futds soran egytized
masodperccel jobb eredménye lett a Zrinyi Ilona Liceum diakjainak.

A kérdoives vizsgalatnal a 3. osztalyos kisdidkoknal gyakorta szinte, ugy gondoljak, hogy
az aktiv sport, egészséges taplalkozas, higiénés szokasok hozza segiti Oket az egészséges
¢letmod kialakitasahoz, ezzel szemben a vélemények tobbsége kiemelte, hogy karos az
egészségre a helytelen taplalkozas, mozgasszegény életmod valamint a szamitastechnikai
eszkozok tulzott hasznalata.

A keérdoives vizsgalatnal felvetett hipotézisem miszerint a gyerekek tobbsége a tandrai
testnevelési ora keretein kiviil is foglalkoznak a mozgassal, beigazolodott, mivel a tanulok
99%-a (66 tanuld) végez testmozgast az iskolan kiviil is.

A tanulok nagyobb része (2/3-a) rendszeresen fogyaszt friss gylimdlesot, tejtermeket,
valamint fontosnak tartjak a folyadékbevitelt is (viz fogyasztisa), igy a harmadik
hipotézisem, mely az egészséges ¢letmodot taglalja, szintén beigazolodott.

A Joubert Kalman altal mért percentilis értékeket alapul véve, a vizsgalt 3. osztalyos
tanulok tobbsége a szamitasaim alapjan a normal kategoridba sorolhato (45 diak), igy ez
alatamasztja a BMI- index hipotézisemet, miszerint a tanulok nagyobb része a normal
kategoriaba esik.

A kutatas elemezése sordn arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a tanulok mozgasos
cselekvése, helyes taplalkozasa és a karos szenvedélyek keriilése elengedhetetlen a gyerekek
egészseges ¢letmodjanak a kialakitasahoz. A vizsgalt gyerekek pozitiv értékeket mutatnak,
tobbségiik ¢l a sportolas adta lehetéségekkel, €s ez meglatszik a testtomeg- index és a

gyakorlati felmérés adatai alapjan.
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OSSZEFOGLALAS

Az szakdolgozat témdja: ,,Egészségtudatos magatartasformak alakitasa kisiskolas korban”.
A téma aktualitdsanak jelentdsége mar abban is megnyilvanul, hogy egyre nagyobb szerepet
kap a kozszféraban, mivel az mozgasszegény ¢letmod kovetése szamos megbetegedés
kialakuldsdhoz vezet.

Az elso fejezet az egészég fogalmat tisztazza, valamit az egészségnevelés feladataival
foglalkozik. Az egészségre valo nevelés minden pedagogus feladata. Fontos, hogy a
gyerekek ismeretet szerezzenek az egészséges életmodrol és megismerjék a hozza vezetd
utat. Figyelniik kell a helyes taplalkozasra, a higiénias szokasokra, a rendszeres
testmozgasra ¢és keriilniiik kell a karos szenvedélyeket.

A masodik fejezetben betekintés kapunk a kisiskolasok testi- ¢s mozgasfejlodésébe. A
fejezet nagyobb terjedelmét a testnevelés foglalja el. Leirja, elsdsorban e korosztalyra
jellemzo testi- és mozgasfejlodésbeli valtozasokat, ill. a rendszeres testmozgas, elonyos
hatasat taglalja a szervezet harmonikus miikddése €s megerdsitése szempontjabol, valamint
miben mutatkozik az iskolaérettség.

A kutatasomat a Beregszaszi Zrinyi Ilona Liceumban és a Beregszaszi Kossuth Lajos
Liceumban végeztem. Kutatasi modszerként a kérddives vizsgalatot valamint szintfelmérd
probakat alkalmaztam.

A kutatasi témam soran az egészséget meghatarozo tényezoket vizsgaltam a 3. osztalyos
tanulok korében. Ceélom volt, hogy megvizsgiljam a tanulok ¢letmodjat kiilonbozo
modszerek segitségével. A kutatds soran arra kerestem a valaszt, hogy az adott tanulok
milyen mértékben tartjak fontosnak az egészséges életmodot.

Az vizsgalat eredményei tisztan kimutattak és alatimasztottdk hipotéziseimet,
miszerint a szintfelmérd probak soran a tanuldk teljesitmény kozott nem mutathatod ki
jelentds eltérés, ezzel szemben kiemelkedd eredmények sziilettek.

A keérdbives vizsgalat soran kideriilt, hogy a tanulok rendszeresen végeznek
testmozgast az iskolai testnevelési oran kiviil. Elmondhatd, hogy az adott korcsoport
tudatosan és egészségesen taplalkozik, f6 étkezésiik kiemelkedd eleme a friss gyiimolesdk
és tejtermekek, valamint fontos szamukra a folyadékbevitel is. Végiil pedig az eredmények
alapjan kimutathato, hogy a vizsgalt tanulok tobbsége a testtomeg-index (BMI) alapjan a

normal kategoriaba esik.
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A szakdolgozat végleges Osszeallitasaval arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy az
egeészséges taplalkozas, aktiv sport ¢€s a higiénias szokasok rendkiviill nagy hatast

gyakorolnak a kisiskolasok egészséges fejlodésére.
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PE3IOME

«@opMyBaHHSI HABUYOK 3/I0POBOr0 CIOCO0Y KUTTS Y MOJIOAIIOr0 MKiJILHOT0 BiKy».

Tema akTyanbHa, TOMY IO JITH HE HAJAIOTh BEIIMKOTO 3HAYEHHS 3/I0POBOMY CIIOCOOY
JKUTTS Ta HE 3aiiMalOTHCS 1OCTATHLO CIIOPTOM, TOMY 3HAYHO IMOTIPIIHBCS CTaH 370POB 1.

[lepummit po3ain cknagaeTbes 3 ABOX NiApo3/itiB. BusHaueHHs cioBa ,,300poB's”, 110
BKIIIOYa€ B ce0e J1aHe 3Ha4eHHs Ta (POPMyBaHHS 37I0POBOTO CHOCOOY KUTTS.

Baxuiugo, mod y agiteit Oynmu  chopmoBani HeoOXiJHI 3HAHHS, YMIHHS W HaBMYKH 31
3I0POBOTO CIOCOOY JKHTTA Ta MOTPIOHO HABYHTH X BHUKOPHUCTOBYBATH 3100YTi 3HAHHS B
MOBCSAKJIEHHOMY XHUTTi. Belnuky yBary moTpiOHO NMPHAIISTH MPABHWIBHOMY Xap4yBaHHIO,
BUPOOJICHHIO HABHYOK OCOOUCTOI TITi€HH, peryiaspHid (i3U4HIH aKTUBHOCTI JUTHHH Ta
pOQLTAKTHII IIKIITHBHUX 3BHYOK.

Jpyruii po3min ckiagaeThes 3 TpboX miaposmimi. llel posnin 3HalOMUTE Hac 3
(hopmMyBaHHSM 37I0pPOBOTO CIIOCOOY KUTTS JITEH Y pAHHBOMY Billi. A TAKOXK PO3IIOBIJIA€ PO
BXKIIMBY POJIb CUCTEMATHYHUX (DI3UYHUX BIIPAB HA OPraHi3M JAUTHHH.

CBoe pmocmimkeHHS TpoBoamiaa B beperiecbkoMy mimei imeni 3pini lmonm, Ta
beperipcbromy minei imeni Komyra Jlafioma. [{1s qocniikeHHs BAKOPHCTOBYBaAIA METOIH:
AHKETYBAHHS Ta TECTH JJIsi BA3HAYEHHS PIBHIB 3HAHb.

Xoji 1ocipKeHHs MO€T TeMH, sl BUBYAla BU3HAYAIbH1 (DAKTOPH 3/10pOB's yuHIB 3 KJiacy.
Moe€to MeTor 0yJ10 MEpeBIpUTH COCIO KUTTA 3a AONOMOTrOK pi3HUX MeToiB. [IpoTiarom
CBOT'O JIOCIIJDKEHHS, 5 HAMarajiacs 3HAWTH BIJNOBI/b HA TE, HACKUIBKH YYHI BBaXKAKTh
3JIOPOBHH CIOCIO HKHUTTS BAKIHUBHUM.

B pesyabTaTi JOCTIMKEHHS OTPUMAHO PE3YIbTaT, SKUH YiTKO IMOKa3aB 1 MiATBEPIHB MO1
rinoTesu Mmpo Te, 10 Mij Yac MepeBIpKH PiBHIB 3HAHb YYHIB He OyJ0 BHSBJICHO CYTTEBOI
PI3HHIN Y iX TPOJIYKTHBHOCTI.

B xo/1 aHkeTyBaHHS BUSABJICHO, [0 YYHI PEryJsIPHO 3aiMalOThCs (BI3HYHUMU BIIpaBaMH
mo3a MeaMH MIKUIBHOTO YpoKy ¢i3uuHOoi KynbTypH. MoskHAckas3aTH IO, JaHa BiKOBa
rpyra Xap4yeThCsi CBIIOMO 1 MPABWIBHOM, TOJIOBHUM €JIEMEHTOM 1X OCHOBHOTO MPUHOMY
31, CKJIa/1Ia€ThCA 13 CBIKUX (DPYKTIB T2 MOJIOYHUX MIPOJIYKTIB, & TAKOXK, HE MEHII BAXKIIMBHM,
€ crnokuBaHHs piguHu. OTKe pe3ynpTaT MOKa3yloTh, IO OUIBINICTh YYHIB BXOTUTH Y
HOpMaJIbHY KaTeropiro Ha OCHOBHI iHJeKcy MacH Tina BMI.

B xypcoBiii po0doTi Mu AIMIIIHM BHCHOBKY, II0 TPABWIIBHE XapuyyBaHHS, CIOPT Ta

ririeHivyHi 3BUYKH MalOTh BEJIMKUI BIJIMB HA 3/10POB’S YUHIB MOJIOALLOTO BIKY.
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1. sz. melléklet
A testtomeg- index (BMI) referencia-atlaganak és —percentiliseinek alakulasa
sziiletéstol 18 éves korig (fiuk)
A testtomeg-mdex (BMI) referencia-arlaganak és -percentiliseinek alakulasa

sriiletéstal 18 éves korig (k)
B Eatcalae Atlag Seinds Percentilizek (kg wr)
r - 16 - -
A flxn’i SD) _ 3 | 10 25 50 - 0 . g
Szilletéskor | 2984 1280 122 1073 1134 1202 1277 1334 1430 1503
| honap 2949 139 122 11,75 1243 13,12 1389 1473 1551 1640
2 honap 1938 1520 132 203 1367 1444 1525 1610 1696 1780
3 hémap 2927 1604 141 1363 1433 1510 1596 169 1784 1874
4 honap 1895 1650 145 1404 1478 1555 1640 1737 1836 1942
5 honap 2860 1671 146 1420 1495 1572 1664 1765 1856 1956
6 honap 1838 1685 148 1429 1509 1584 1680 1776 1866 19.73
§ héonap 1809 1713 151 1456 1524 1600 1707 1806 1902 2008
10 honap 2789 1724 150 1469 1539 1621 17,17 1817 1914 2016
12 honap 2807 1719 149 1464 1540 1617 1707 1811 1913 2027
15 holnp 2622 1697 148 1451 1519 1595 1683 1783 1891 2001
18 honap 2597 1678 148 1430 1505 1577 1669 1764 1866 1984
"l honap 25435 16,57 148 1406 1484 1558 1645 1745 1849 19356
P 2585 1635 148 1388 1464 1537 1618 1721 1825 1940
B 2351 1593 144 1351 1430 1500 1582 1672 1762 1893
dév 1397 1567 148 1326 1399 1471 1555 1646 1746 1882
Jev 2455 1556 158 1308 1383 1454 1539 1632 1742 1889
6 év 1469 1566 180 1312 13,77 1452 1538 1648 1767 1982
Tév 2335 1591 199 1317 1588 1462 1556 1667 1827 2066
Sev 2306 1637 229 1344 1416 1493 1591 1719 1912 21%6
Gév 227 1689 261 1365 1437 1525 1632 1771 2020 2381
10 év 221 1750 2, 1385 1465 1558 1678 1860 2140 2533
10,5 ev 1689 1783 316 1397 1485 1572 1700 1908 2205 2635
1lev 174 1817 332 1420 1494 1594 1730 1939 2261 2666
11,5 év 1662 1854 348 1430 1516 1617 1759 2016 2343 2732
Reév 1749 1885 357 1440 1534 1636 1783 2048 2380 2786
125ev 1601 1922 362 1466 1565 1670 1829 2089 2418 2834
13 év 1687 1952 358 1495 1583 1706 1868 2100 2451 2845
1356év 1549 1979 354 1519 1628 1743 1892 2128 61 29
l4ev 1611 2000 351 1533 1650 1766 1923 2142 2462 206
145ev 1166 2028 337 1581 1682 1802 1958 21357 2472 2906
15é&v 1188 2052 336 1608 17,15 1835 1976 2192 2476 2909
155 ev 837 2075 327 1645 1760 1859 2013 2103 2488 2884
16ev 890 2099 318 1681 1785 1895 2033 2230 2486 2863
16,5 év 634 2135 330 1711 1801 1915 2071 2253 2539 2939
17 év 2 2157 324 1728 1829 1938 2097 2281 2587 2937
175 ev 483 2176 301 1764 1845 1970 212 2311 2602 2601
18 év 516 2190 311 1766 1845 1988 2141 2312 2626 2294

Az Orsziges Longitudindlis Gyermeknovekadés-vizsgilat referencia-adatai alapjdn,
© Joubert X, Darvay §., 4 ﬁ:ﬂ.
KSH Nepessegrudomanyi



2. sz. melléklet
A testtomeg-index (BMI) referencia-atlaganak és percentiliseinek alakulasa
sziiletéstol 18 éves korig (lanyok)
A resttomeg-index (BMI) referencia-atlaganak é5 -percentilizeinek alatuwldza
szilletéstdl 15 eves korig (Tedmyok)

Pepcentilisek (kg
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16 &v 883 21,08
16,5 &v £33 11,25
17 &v 01 2132
17.5 &v 485 21,48
18 &v 520 1136

16,80 1798 1900 2049 22350 2505 28,77
1684 18,04 1923 20,68 2245 2332 2

1608 1822 1938 20,61 2258 2506 2929
1731 1838 1946 20,82 2267 2558 2897
1761 1845 1954 2084 2287 2530 1901

.
8 év 1077 1618 I, 17,18 1924 2140
9 év 1071 1665 I, 1334 1405 1486 18, 17,86 20,02 1163
10 &v 2022 17,18 2, 1349 1432 1525 1652 18,54 21,08 2410
10,5 &v 1555 1747 2,97 13,74 1454 1548 1672 1874 2138 2476
11 év 1641 17,87 3,13 13,88 1473 1574 17,13 1924 2205 2540
11,5 &v 1531 1824 326 1405 1496 1603 1754 19,65 22,537 2628
12 &v 1614 18468 320 1438 1533 1642 1808 2008 2296 2670
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14 &v 1525 2022 325 1583 1680 1803 1860 2162 2457 2070
14,5 &v 1137 0,52 322 1622 1720 1839 1884 21,87 2493 2800
15 év 1160 2077 331 1628 1748 1866 2015 I207 2509 2832
15,5 &v 840 2104 315 1674 1788 18983 2045 2246 2518 1892
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3. sz. melléklet
A Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztaly BMI adatai életkorra lebontva

Sorszam Nem Eletkor Magassag Testsuly BMI Percentilis
il lany 8 140 cm 34 kg normal/18,9 87
2. lany 3 135 cm 30 kg normal/16,5 61
3. lany 8 120 cm 32 kg tulsalyos/22,2 >05
4, lany 8 141 cm 35 kg normal/17,6 78
5¢ lany 8 138 cm 44 kg tulsalyos/23,1 >95
6. lany 8 129 cm 29 kg normal/17,4 77
7 lany 8 134 cm 36 kg tulsulyos/20,0 93
8. lany 8 128 cm 30 kg normal/18,3 84
9, lany 8 133 cm 30 kg normal/17,0 71
10. lany 8 134 cm 32 kg normal/17,8 80
11. lany 8 129 cm 28 kg normal/16,8 68
12. fid 3 131 cm 26 kg normal/15,2 32
13. fid 8 130 cm 27 kg normal/16,0 56
14. lany 9 131 cm 34 kg normal/19,8 86
i5e lany 9 137 cm 33 kg normal/17,6 69
16. fid 9 135 cm 30 kg normal/16,5 30
17. fid 10 141 cm 32 kg normal/16,1 38
18. lany 10 146 cm 36 kg normal/16,9 45




sz. melléklet

A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztaly BMI adatai életkorra lebontva

Sorsz | Nem Eletkor Magassag Testsuly BMI Percentilis
am

1. lany 8 137 cm 37 kg talsaly/19,7 91
2. lany 8 133 cm 53 kg talsaly/30,0 >95
3. lany 8 134 cm 33 kg normal/18,4 84
4. lany 8 131cm 22 kg sovany/12,4 <5t
5. lany 38 132 cm 36 kg talsaly/20,7 94
6. lany 8 132 cm 26 kg normal/14,9 23
7. fia 8 136 cm 40 kg tulsuly/21,6 >95
8. fia 8 130 cm 29 kg normal/17,2 77
9. fid 8 133 cm 25 kg normal/14,1 10
10. fid 3 130 cm 30 kg normal/17,8 34
11. fid 3 130 cm 29 kg normal/17,2 77
12. lany 9 136 cm 53 kg talsaly/28,7 >95
13. lany 9 131 cm 25 kg normal/14,6 11
14. lany 9 130 cm 34 kg normal/20,1 87
15. lany 9 130 cm 28 kg normal/16,6 49
16. fid 9 150 cm 65 kg tulsalyos/28,9 95
17. fid 9 145 cm 40 kg normal/19,0 83
18. fid 9 138 cm 44 kg tulsalyos/23,1 >95
19. fid 9 136 cm 30 kg normal/16,2 54
20. fid 9 134 cm 31 kg normal/17,3 70
21. fid 9 132 cm 35 kg tulsulyos/20,1 94
22. fit 9 133 cm 33 kg normal/18,7 86




sz. melléklet

A Kossuth Lajos Liceum 3-B osztaly BMI adatai életkorra lebontva

Sorszam | Nem Eletkor Magassag Testsuly BMI Percentilis
1. lany 8 145 cm 56 kg tulsulyos/26,6 >95
2. lany 8 145 cm 38 kg normal/18,1 82
3. lany 8 139 cm 36 kg normal/18,6 86
4, lany 8 133 cm 33 kg normal/18,7 86
5. lany 8 139 cm 33 kg normal/17,1 73
6. lany 8 123 cm 22 kg normal/14,5 16
7. lany 8 125 cm 20 kg normal/12,8 89
8. lany 8 141 cm 54 kg tulsulyos/27,2 >95
9, fia 8 145 cm 49 kg tulsulyos/23,3 >95
10. | fid 8 144 cm 52 kg talsulyos/25,1 >95
11. | fid 8 140 cm 30 kg normal/15,3 37
12. | fid 8 137 cm 30 kg normal/16,0 56
13. | fid 8 133 cm 29 kg normal/16,4 64
14. | fid 8 133 cm 31 kg normal/17,5 82
15. | fid 8 132 cm 30 kg normal/17,2 78
16. | fid 8 130 cm 35 kg tulsalyos/20,7 >95
17. | fid 8 126 cm 21 kg sovany/13,2 <5
18. | fid 8 142 cm 46 kg tulsulyos/22,8 >95
19. | fiu 8 138 cm 37 kg tulsulyos/19,4 95
20. | lany 9 140 cm 30 kg normal/15,3 32
21. | lany 9 130 cm 36 kg tulsulyos/21,3 92
22. | lany 9 131 cm 28 kg normal/16,3 43
23. | lany 9 135cm 29 kg normal/15,9 33
24. | fid 9 142 cm 31 kg normal/15,4 32
25. | fid 138 cm 30 kg normal/15,8 42
26. | fia 137 cm 36 kg tulsulyos/19,2 90
27. | fia 9 145 cm 50 kg tulsuly/23,8 >95
28. | fiu 10 142 cm 35 kg normal/17,4 62




A Zrinyi Ilona Liceum 3-A osztialy szintfelmérdé probainak eredményei

6. sz. melléklet

Sorsza Nem Eletkor Magassag Testsuly Térzsemelés Helyhdl 4x9 m
m tavolugras futas
1. lany 8 140 cm 34 kg 17 103 13,1
2. lany 8 135 cm 30 kg 12 94 12,0
3. lany 8 120 cm 32 kg 15 97 11,3
4. lany 8 141 cm 35kg 9 118 12,2
5. lany 8 138 cm 44 kg 10 107 10,9
6. lany 8 129 cm 29kg 16 100 13,4
7. lany 8 134 cm 36 kg 14 101 13,2
8. lany 8 128 cm 30kg 17 116 11,6
9. lany 8 133 cm 30kg 16 108 12,4
10. lany 8 134 cm 32 kg 15 102 12,8
11. lany 8 129 cm 28 kg 14 102 13,1
12. fiu 8 131 cm 26 kg 14 100 13,2
13. fiu 8 130 cm 27 kg 14 102 14,1
14. lany 9 131 cm 34 kg 12 100 13,3
15. lany 9 137 cm 33 kg 15 117 11,7
16. fiu 9 135 cm 30 kg 13 101 11,8
17. fiu 10 141 cm 32 kg 16 113 12,6
18. lany 10 146 cm 36 kg 16 94 13,5




A Kossuth Lajos Liceum 3-A osztaly szintfelméré probainak eredményei

7. sz. melléklet

Sorszam | Nem Eletkor Magassag Testsuly Torzsemelés Helybdl 4x9m
tavolugras futas
il lany 8 137 cm 37 kg 17 113 15,1
2. lany 8 133 cm 53 kg 9 146 15,5
3. lany 8 134 cm 33 kg 20 158 13,1
4, lany 8 131 cm 22 kg 11 116 12,5
5. lany 8 132 cm 36 kg 16 143 13,6
6. lany 8 132 cm 26 kg 7 109 13,5
7. fiu 8 136 cm 40 kg 15 154 14,8
8. fiu 8 130 cm 29 kg 24 157 13,6
9. fiu 8 133 cm 25 kg 19 169 12,1
10. fia 8 130 cm 30 kg 21 142 11,9
11. fia 8 130 cm 29 kg 15 110 11,5
12, lany 9 136 cm 53 kg 10 101 14,7
13. lany 9 131 cm 25 kg 11 96 12,2
14. lany 9 130 cm 34 kg 11 120 13,4
15. lany 9 130 cm 28 kg 13 127 14,2
16. fiu el 150 cm 65 kg 18 92 15,7
17. fid 9 145 cm 40 kg 16 117 14,1
18. fia 9 138 cm 44 kg 19 155 15,2
19. fiu g 136 cm 30 kg 15 144 14,2
20. fiu 9 134 cm 31 kg 24 159 14,3
21. fiu 9 132 cm 35 kg 22 171 14,3
22. fid 9 133 cm 33 kg 16 180 12,5




8. sz. melléklet
A Kossuth Lajos Liceum 3-B osztaly szintfelméré probainak eredményei
Sorszam | Nem Eletkor | Magassag Testsuly Torzsemelés | Helybdl 4x9 m

tédvolugras futds
il lany 8 145 cm 56 kg 12 108 15,1
2, lany 8 145 cm 38 kg 20 106 13,7
3. lany 8 139 cm 36 kg 22 138 13,2
4. lany 8 133 cm 33 kg 15 138 14,1
5. lany 8 139 cm 33 kg 10 139 13,9
6. lany 8 123 cm 22 kg 17 130 14,1
7 lany 8 125 cm 20 kg 16 123 13,8
8. lany 8 141 cm 54 kg 12 110 15,0
9. fia 8 145 cm 49 kg 11 91 14,9
10. | fia 8 144 cm 52 kg 16 163 15,2
11. | fid 8 140 cm 30 kg 20 152 iliLLs)
12. | fid 8 137 cm 30 kg 20 162 13,1
13. | fiu 8 133 cm 29 kg 20 158 12,5
14. | fid 8 133 cm 31kg 20 139 13,2
15. | fid 8 132 cm 30 kg 20 137 13,4
16. | fiu 8 130 cm 35kg 13 Lkl 16,0
17. | fid 8 126 cm 21 kg 22 118 12,5
18. | fiu 8 142 cm 46 kg 22 122 15,5
19. | fid 8 138 cm 37 kg 17 133 14,7
20. | lany 9 140 cm 30 kg 13 120 13,7
21. | lany 9 130 cm 36 kg 13 107 15,0
22, | lany 9 131 cm 28 kg 7 128 13,3
23. | lany 9 135 cm 29 kg 18 141 12,8
24. | fid 9 142 cm 31kg 19 161 11,6
25. | fiu 9 138 cm 30 kg 19 160 11,5
26. | fiu 9 137 cm 36 kg 16 110 14,0
27. | fid 9 145 cm 50 kg 16 101 15,9
28. | fia 10 142 cm 35kg 18 142 13,3




9. sz. melléklet
3micT PiBeHb HAaBYAJIBHHUX J10CATHEHb YUHIB
HABYAJBHOIO MNOYATKOBHM cepeHii JAOCTATHIN BHCOKHIA
MarTepianay
YorpHUKOBMH Jlisuara- 14,9 JliBuara- 14,5 Besneunnii Pe3ynbTar,
0ir 4x9 M (c) Xnomui- 14,5 Xnonui- 14,0 piBEHB! BHIIUIT HIK
JiBuata- 14,0 Oe3neuHui
Xnomui- 13,5 piBEHB
Ctpubok y JiBuara- 85 Hiuata- 90 bezneunnit Pesynbrar,
JMOBKHHY 3 Xnomnui- 90 Xnomnui- 100 PiBEHB: BUILMH HIK
Micus JiBuata- 95 Oe3neuHui
Xnommi- 105 piBEHb
HMignimanns JiBuara- 8 JiBuara- 12 besneunmnit PesynbTar,
TyJy6a 3a 30 c. Xnonui- 10 Xnoni- 14 piBEHB: BHIIMIT HI3K
Jisuata- 16 Oe3neuHuii
Xmomm- 18 piBEeHb

Forras: T.C. InbHuneka, I. B. Abamuna (2015)



10. sz. melléklet
Kérdoiv

A nevem Po6sze Annabella, a 1I. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola tanitoi
szakos hallgatoja vagyok. Az alabbi anonim kérddiv az egészséges életmdd tényezdit
vizsgalja az altalanos iskola 3. osztalyaiban. A kérdoiv célja, hogy az egészséges ¢letmod
fontossagara kérdezzen ra kitoltoitol, igy a karos szenvedélyek, a helyes taplalkozas, és
az aktiv sport szempontjabdl is igyekszik megkozeliteni az egészséges ¢letmaodot.
A keérdoiv a tanulmanyi kutatdasomhoz szolgal segitségiil. A kutatas segitene abban, hogy
egy realis képet kapjunk a tanulok egészségi mutatojarol, illetve az eredmények
ramutatnanak, a hianyossagokra melyeket javitani kellene. A kitoltés legfeljebb 5-10
percbe keriil. Kérek minden kit61t6t, hogy valos véalaszokat adjon meg, és minden kérdésre
valaszoljon! Kitoltésed elore is koszondm!

Nem: kisfio/kislany

Eletkor:  éves
Osztaly:
Magassag: cm
Sualy: kg

1. Véleményed szerint mi az a harom dolog, ami segit, hogy egészséges légy?

2. Véleményed szerint mi karositja az egészséged?

3. Hanyszor étkezel naponta?
a) minden nap haromszor

b) altalaban csak kétszer

¢) haromnal tobb alkalommal
d) egyeb:

4. Szoktal-e reggelizni?
a) igen, minden nap
b) néha
¢) nem szoktam reggelizni

S. Az alabbi skalan jelold be a Kkiilonb6zé ¢élelmiszerek fogyasztasanak
gyakorisagat! (karikdzd be a megfelel6é pontot!)



Barna kenyér

1 2 3 4 5
Soha Minden
nap

Tejtermék, sajt

(tej, turo)

1 2 3 4 5
Soha Minden
nap

Friss gyiimolesok

1 2 3 4 5
Soha Minden
nap

Friss zoldségek

1 2 3 4 5
Soha Minden
nap

Udité félék

1 2 3 4 5
Soha Minden
nap

Viz

1 2 3 4 5
Soha Minden

nap



Gyorséttermi ételek

(hot-dog, hamburger)

1

Soha
nap

Edességek, nassolnivalok

(cukorka, chips)

5
Minden

Soha
nap

a)
b)
¢)
d)

a)
b)

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)
¢)
d)
e)

10.

Minden

Milyen gyakran végzel testmozgast (minimum 30 percig) a testnevelési oran

kiviil?

minden nap

egy héten haromszor, négyszer
egy héten egyszer, kétszer
soha

Szoktal-e sportolni?
Igen
Nem

Hol szoktal sportolni?

sportszakkor (futball klub, kézilabda, kosarlabda edzés)
otthon baratokkal, csaladdal

egyediil a természetben

sehol

egyeb:

Milyen sportot végezel a testnevelési orin kiviil?
labdajatékok (futball, kézilabda, kosarlabda, stb.)
biciklizés

uszas

futas, kocogas

egyeb:

Tudsz-e Gszni?
a) igen



11.

a)
b)

¢)

12.

a)
b)

13.

a)
b)

14.

a)
b)
¢)
d)

15.

a)
b)
¢)
d)

b) nem, de szeretnék
¢) nem tudok

Jartil- e mar gyogyfiirdében? (Beregszaszi termalfiirdo, Vasarosnaményi

Szilva fiirdo, Kaszonyi termalfiirdo stb.)
igen

nem

nem, de szeretnék

Dohanyoznak-e a sziileid?
Igen
Nem

Te Kiprobaltad-e mar a cigarettat?
Igen
Nem

Hany orakor fekszel le aludni?
20:00

21:00

22:00

22:00 utan

Hany orakor Kkelsz fel reggelente?
6:00

6:30

7:00

7:00 utan



11. sz. melléklet

Beleegyezo nyilatkozat

En, Vojtovics Zoreszlava, a Beregszaszi 3. Szamu Zrinyi llona Kdzépiskola igazgatondje és
Tanczar Katalin a 3. osztaly osztalyfondke, hozzajarulok, hogy a 3. osztalyos tanulok részt
vegyenek a Pésze Annabella, a [1. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, IV. évfolyamos
tanitoi szakos hallgato altal vezetett testnevelési felmérés elvégzésében. Az elvégzett felmérés,
a szakdolgozat megirasahoz sziikséges, a kapott eredményeket anonim moédon lesznek

feldolgozva.

Beregszész, 2020. Zdn..lDeeeerereeeenerrrnne

[gazgato alairasa:......{.: 4 Ny TR A S

Osztalyfonok alairdsa: %Zf ......
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12. sz. melléklet

Beleegyezo nyilatkozat

En, Zseltvay-Vezsdel Emese, a Beregszaszi 4. Szamu Kossuth Lajos

Kézépiskola igazgatonéje, Balogh Ilona a 3.a osztily és Bir6 Agnes a 3.b

osztaly osztalyféndke hozzéjarulok, hogy a 3.b osztalyos tanulok részt vegyenek

Pésze Annabella, a II. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola, IV.

évfolyamos tanitéi szakos hallgatd altal vezetett testnevelési felmérés

elvégzésében. Az elvégzett felmérés, a szakdolgozat megirasdhoz sziikséges, a

kapott eredmények anonim modon lesznek feldolgozva.

Beregszasz, 2020
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Bird Agnes alairasa: ..5xrei



3asinysauy kadeapn
bina Oneni Anarojiisni,

3g100yBava BHIIOI oCBiTH |
IeBce Annabenna Mocupisnn
ITouaTkoBa ocBiTa

IV kypc, nenna gopma

3ASABA

3 mnpasunamu ymnHoro Ilomoxkenns «[Ipo akamemiuHy a06poYecHICTH B 3akapmaTchKoMy
yropeekoMy iHcTHTYTI iMeni @. Paxoui II» Big «30» cepmast 2019 poky, 3rifiHO 3 SKHM BHABIEHHS
[Uiariaty € TiICTaBOK Uid BiAMOBH B JOMYCKY POGOTH 10 3aXHCTy i 3aCTOCYBAHHA 3aXOXiB

AMCLMIUTIHAPHOT Ta akaJeMiqHOI BiAIIOBINANLHOCTI, 03HaHOMICHHIA(a).

Ilpo BukopucTanns CHcTeMH BHSBIEHHs TEKCTOBHX 36iriB/ineHTHYHOCTI/ cXoXkocTi B poGorax
3106yBayiB BUIOT OCBITH NOBiOMJICHHIH(a) Ta HazAIO CBOIO 3roly Ha 06pO6KY Ta 36epexkeHHs MOEi
pobotH B basi gauux [HcTuTyTy. Takok Hagaio 3V npaso Ha mepefady Moei poboTH a1a 06po6KH
Ta 30epexents B CucTeMi BUABICHHA TEKCTOBHX 30iriB/IIEHTHYHOCTI/CXOXKOCTI Ta BHKOPHCTAHHSA
pobOTH Ans BHSBIEHHSA IUIariaTy B iHIIMX poGoTax, fAKi 3aBaHTAXKYBAIHCA/3aBAHTAKYIOTHCA VIS
nepesipku CHCTEMOIO BHABIEHHA TEKCTOBHX 30iriB/IIEHTHIHOCTI/CX0XKOCTI Ta KOPHCTYBAaYaMH, AKi
MaloTh JOCTYT A0 Ui€i CHCTEMH, BHKIFOYHO B 0OMEKEHHX ILiJIAX JUTS BHSBICHHS [UIariaTy B TEKCTAX

pooir.

PoGora ans mepesipku IHCTHTYTY HamaeThcs B APYKOBAHOMY Ta ENEKTPOHHOMY BapiaHTI.

Enextponna Bepcia Moei poboTu 36iraeThes (iIeHTHIHA) 3 IPYKOBAHOIO.

20 04 2024 O o P

JHara 1IIHC




Bida Olena
tanszékvezetinek
Pidsze Annabella

IV. évfolyamos nappali tagozatos
tanito szakos hallgatétol

NYILATKOZAT

A II. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola 2019. augusztus 30-dn kelt tudoményetikai
szabalyzatanak pontjaival, amelyek szerint plagium felfedezése esetén a diplomamunka nincs

védéshez engedve, megismerkedtem.

Tajékoztatast kaptam a plagiumsziir6 rendszer hasznalatarol, hozzajarulok a munkam ellendrzéséhez
¢s tarolisahoz az intézményi adatbazisban. Felhatalmazom az intézményt, hogy a munkimat
ellenérzés utdn felhaszndlhassik a pldgiumsziiré program miikddésénél a tovabbi munkak

ellendrzésének folyamataban.

A munkat ellen6rzés céljabol elektronikusan és nyomtatott forméban is benyijtottam az
intézménynek. Munkam elektronikus valtozata azonos a nyomtatott példdnnyal.

24 05 « e

Déatum Alairas
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