3ATBEPIPKEHO

Buenoto panoro 3Y1

IMporoxon Ne ,,3” Bix ,,27” kBiTHs 2021 p.
O-K/IM-2

3akapnarcbkuil yropcbkuii iHcTUTyT iM. @epenna Pakoui 11

Kadenpa neagaroriku, ncuxoJiorii, no4aTkoBoi, J0MKIJIbHOI OCBITH Ta yIpaBJIiHHA

3aRJIagaMu ocBiTH

Peectpaniiianii Ne

KBanigikauiiina poo6ora
BuxoBaHHs 310p0BOIro cnoco0y KUTTH B MOJIOAIIOMYIIKIJIHLHOMY Billi.
Monap Boraapka Mocunisaa
Crynentka IV-ro xkypcy

Ocgitas mporpama: 013 [TouaTkoBa ocBita

CrymiHnp BUIIOT OCBITH: OaKaaBp

Tema 3arBepmxena Buenoro pagoro 3VI

[Tpotokon Ne 103-Bu Big 23.11.2022 poxy

HaykoBuii kepiBHUK:
ounoi Karanin [de3nnepisua,

PhD, nouent xkadeapu

3aBigyBay kadeaporo: Bina Onena AnaroJiiBHa,

AOKTOP nela. HayK, npogecop

Po6ora 3axwuiiena Ha OIIHKY LK » 202 poky

[Iporoxosn Ne /2023




3ATBEPIPKEHO

Buenoto panoro 3Y1

IMporoxon Ne ,,3” Bix ,,27” kBiTHs 2021 p.
O-K/IM-2

3akapnarcbkuil yropcbkuii iHcTUTyT iM. @epenna Pakoui 11

Kadenpa nexaroriku, ncuxoJiorii, no4aTKkoBoi, JOMKIUIbHOI OCBITH Ta YIIPABJIiHHSA

3aRkJjIajaMu ocBiTH

BuxoBaHHS 310pP0OBOIo0 crOCO0y KUTTHA B MOJOAIIOMY IIKUIbHOMY Billi.
Cryminb BHUILOT OCBITH: OakaiaBp

Bukonaina: crynentka IV-ro kypey
Mounap Boraapka Mocunisua

OcsaitHs nporpama: 013 [TouaTkoBa ocBiTa

Hayxosuii kepiBauk: Iloansioi Karanin lesunepiBua,

PhD, nouent kadenpu

Peuensent: I'peda Lingiko 3oTaniBua,

CTapIIII/Iﬁ BHRKJIaAa4v

beperose
2023



3ATBEPIPKEHO

Buenoto panoro 3Y1

IMporoxon Ne ,,3” Bix ,,27” kBiTHs 2021 p.
O-K/IM-2

I1. Rakéczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola

Pedagogia, Pszichologia, Tanito, Ovodapedagogia, Oktatas- és Intézményvezetés Tanszék

EGESZSEGNEVELES KISISKOLAS KORBAN

Szakdolgozat

Képzési szint: alapképzés

Készitette: Molnar Boglarka
IV. évfolyamos hallgat6

Képzési program: 013 Tanito

Témavezeto: Pallay Katalin
PhD, docens
Recenzens: Greba Ildiko

adjunktus

Beregszasz — 2023



3micT

Beryn 6
I. IcTopis BUXOBaHHS B 310pOBOMY CIIOCO0I :KUTTS 8
1.1. Po3po0Oka 310pOBOro Croco0y KUTTS 8
1.2. IIpuHIUIH 310POBOTO CIIOCOOY KUTTS, 3MIITHEHHS 3/JOPOB'S B ILIKOJII 9
II. Po3BUTOK Xap40BHX 3BUYOK 13
2.1. XapuoBi 3BUYKH HMIKOJISIPIB 13
2.2. 310poB’siHa OCBITA B IKOJTI 14
2.3. [lo3aknacHe caHiTapHEe BUXOBaHHS 19
III. ®opmyBaHHS 310pOB'sl Ta €KOJIOTIYHOI CBiTOMOCTI AiTel 21
3.1. Ilorane xapuyBaHHs 22
3.2. Ponb pyxy B JKUTTI IIKOJISPIB 24
IV. MetoanuHe miArpyHTs Ta pe3yabTATH JA0CIIIKEHHSA 25
4.1. O0cTaBUHU JTOCIIIKEHHS 25
4.2. 11iai Ta OCHOBHI IIUTAHHS JOCIIIIKCHHS 25
4.3. Pe3ynbTatu NOCHIIKEHHS 26
BucHoBok 38
Pesome 39
Buxopucrana gireparypa, 40




Tartalom

BEVEZELES ..uueeirrriniiineitenntinstninnicstennnecstesssecssnsssessstssssesssassssssssasssssssssssssssssassssesssasssassssasanaes 6
I. Az egészséges életmOdra valo nevelés tOrtenete........ueecevvereccercssnrcssnnrcssnnicssnnsssnsesssnseses 8
1.1. Az egészséges €letmdd kialakulasa...........c.oooveeiiieniiiiiiiniiciieceeee e 8
1.2. Az egészséges ¢letmadd alapelvei, egészségfejlesztés az iskolaban ............ccocceeeeennnee. 9
II. Taplalkozasi sZoKkasoK KIalaKItaSa c....ccveeveeerseecsensnensuenssnensenssnecsnesssnecssessssecssesssncsssessnee 13
2.1. Az iskolés gyerekek taplalkozasi SZOKASAL........ccuveevieriiiriiiiieeiiceece e 13
2.2. Egészségnevelés az 1SKOIADAN ..........c..cocvieiiiiiiieiiecieccece e 14
2.3. Egészségnevelés a tandrakon KIvUl..........cccoeeeiiiiiiiiieiiiiiececceeeee e 19
III. A gyermekek egészség- és kornyezettudatossaganak alakitasa ........coccceeevueecscureccnneene 21
3.1. A helytelen tAPIAIKOZAS ........eevueieiieie e 22
3.2. A mozgas szerepe a kisiskolds gyerekek életében .............ocooeviiiiiiiiiiiiiniieee, 24
IV. A kutatias modszertani hattere és eredményei........ccceeeeveescercsnecssennsneessencsnecssencsneesanns 25
4.1. A Kutatds KOTTUIMENYET ...ooueiiiiiiiiiiiieiie ettt et 25
4.2. A kutatds céljai €s O KErdESel.......ccuiriiiiiiiiiiiiieiieet e 25
4.3, A Kutatds eredmMENYEl .....cccueiiiiiiiieiiieiieeie ettt ettt 26
OSSZRETZES ouvurerrerrsressssnssesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssasssssssssessassssesssssssssssssssssssesssssssasasss 38
UKIran NYEIVI FEZUIME o...uuueerueenruenisnensenssnensnnsssessnesssesssnssssssssasssssssssssssssssassssasssssssasssssssssasssses 39

FelNASZNAIt IFOALONN uu.eereeeeeiireeneiereeeecereeeeecersseeecersssesscssssessossssessossssessossssessosssssssossssesssssses 40




Bevezetés

A gyermekkor a leghatékonyabb idoszak arra, hogy megalapozzuk gyermekeink egészséget,
teljes életét. Ami aztan nemcsak az 6 életiikre, de még a kovetkezo generaciora is hatdssal
van!
(Egészség Ugyelet)
Munkam témadja az egészségnevelés kisiskolds korban. Azért valasztottam ezt a témat, mert
szerettem volna sajat kutatomunkam altal megbizonyosodni arrél, hogy napjainkban milyen
szerepet tolt be az egészségnevelés a kisiskolas koru gyermekek életében. Szerettem volna
mélyebben bele latni, hogy a rohano vildgban mennyire lehet egy gyermeket azzal megfogni,
hogy mit egyen, mikor egyen, mivel tdltse a szabadidejét. Motivalt az is, hogy a tavoktatas
milyen hatassal volt a gyerekek fizikai fejlodésére, hogyan reagalt a testiik a mindennapi
otthonlétre. Az szakdolgozat témavalasztasat illetden egyértelmiien befolyasolt az
érdeklédés a gyerekek irdnt, és inspirdlt a tanulményaim soran megszerzett ismeretanyag.
Szerettem volna mélyebben megismerni az egészségnevelés kialakulasat, elérehaladasat.
Motivalt az is, hogy viszonylag terjedelmes irodalma van a témanak, aminek a feldolgozasa
segitett az elemzd munkaban. A dolgozatomat az eldbbiekben megfogalmazott céloknak
megfelelden négy o részre tagoltam. A dolgozatom elsd részében bemutatom és elemzem
az egészseges €letmodra vald nevelés torténetét. A munkdm masodik részében megvizsgalom
a taplalkozasi szokdsok kialakitasat a gyermekek ¢életében. A munkdm harmadik részében a
tanordkon vald egészségneveléssel foglalkozom. A munkdm negyedik részében a
gyermekek egészség- €s kornyezettudatossdganak alakitidsaval foglalkozom.

A munkdm soran kérddives kutatast végeztem, mely segitségével felmértem a gyerekek
¢tkezési szokasait, a sport fontossagat az ¢€letiikben. A kutatast a Nagydobronyi Liceumban,
Botragyr Gimndziumban, Beregszaszi Horvath Anna Gimnaziumban, Papi Gimnaziumban
valamint az Ungvari Dayka Géabor Liceumban végeztem, 3. és 4. osztalyban. A lekérdezés
online formdban zajlott. Jelen kutatisban az étkezési szokasokra fektettem a hangsulyt.
Munkém sordn elsdsorban a magyar nyelvii szakirodalmat, valamint a tanulmanyaim soran
szerzett ismereteimet hasznaltam fel. Véleményem szerint ez az elemzés az érdeklddo olvaséd
szamara egyfajta Osszefoglalast, irdnymutatast adhat. A kutatdst Google tlrlap segitségével
végeztem. A kérddivemet 110 gyerek toltotte ki.

A kutatas soran arra kerestiink valaszt, hogy mennyire jellemz0 az egészséges €letmod a
vizsgalt gyerekekre. Milyen a vizsgalt gyerekeknek a taplalkozasi szokasuk? Milyen sportolasi

szokasaik vannak?



A témaval a tovabbiakban is szeretnék foglalkozni. Szeretném megvizsgalni és
Osszehasonlitani a karpataljai magyar tannyelvli iskolakban miként valdsul meg az
egészségnevelés, milyen nehézségekkel néznek szembe a pedagogusok és hogyan oldjak
meg azokat, mennyire nehéz egy pedagoégusnak megértetni a ndvendékekkel, hogy milyen

fontos az egészség és milyen nagy kincsre kell vigydzni a mindennapokban.



I. Az egészséges életmodra valo nevelés torténete

Ebben a fejezetben roviden ismertetem az egészséges €letmod kialakuldsanak torténeti
hatterét. Felvazolom az egészséges ¢letmodhoz tartozo alapelveket, tovabba bemutatasra

keriilnek az iskolai egészségfejlesztési lehetdségek.

1.1. Az egészséges életmod kialakulasa

Az iskola az egészséggel kapcsolatos informéciok terjesztésének és fejlesztésének
létfontossadgu kozpontja. A fejlddé nemzedék egészséges €életmddra nevelésében Oridsi a
kotelesség és sok feleldsség, elsdsorban az oktatasi intézményekben, de természetesen mas
szereplOkben is. Mindenkinek személyes kotelessége, hogy egészséges legyen, kiilondsen a
szliléknek és a gyerekeknek. Ezzel parhuzamosan a tarsadalmi, tarsadalmi, politikai,
gazdasagi és kulturalis kérdések is jelentds hatast gyakorolnak (Szabo — Szabd, 2013).

Elddeink helyesen ismerték fel, hogy az egészséges ¢letmodra nevelés kora
gyermekkorban sikeres, mert a gyerekek kisiskolas korukban a legfogékonyabbak az uj
¢letmdd elsajatitasra. Az egészséges életmod oktatasa az 1920-as évektdl kiilon tantargyként

beépiilt az altalanos iskolai tantervbe, Az iskola egészségiigyi szabalyzata mar 1943-ban
eldirta a tanarok, a sziilok és a gyermekek egészségiigyi oktatasat. Tobbnyire, csak a
higiénids szabalyok betartdsa és a véddoltasok beadatdsa volt legfontosabb. Azonban az
1950-es évek elején alakult Egészségligyi Minisztérium Kozegészségiigyi Felligyeleti €s
Jarvanyligyi Féosztalyanak Egészségligyl Felvilagositasi osztalya. Ekkor kezdddott el a
KOJAL hélozat szervezése is. Ez az igazan hatékony valtozas az 1958-as megalakulasakor
kovetkezett be megalakult az Egészségligyi Minisztérium Egészségligyi felvilagosito
kozpontja (EFK) ami szinte megalakulasa utan 6nallo szakmai testiileti statuszt szerzett. A
korabbi egészségnevelési feladatok mellett az intézet olyan hosszutava tevékenységeket is
végez, mint a megfeleld taplalkozas, j6 higiénés magatartas és a rendszeres testmozgas.
Kiemelt feladat lett a fiatalok csaladi életre vald nevelése is. (Huszar Gal Gimnazium,2009.)
A rendszervaltas utan a Szocidlis Minisztérium és az Egészségiigyi Minisztérium tobb
tigynokséget egyesitett, igy 1étrejott az Orszadgos Egészségvédelmi Intézet (NEVI).
Tevékenysége a problémamegoldas alapu megkozelitésére Gsszpontosit. 2001-ben ijabb
atalakulas tortént: a NEVI beolvadt az Orszagos Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgélat
(ANTSZ) szervezetébe, ¢és 0Onallo kozpontként miikodott tovabb. A ,,tobbszords”

kutatointézet 2003-ban élte at a gyermekegészségiigyi vonal atalakulasat fiiggetlen



kutatéintézet formajaban. Kiildetése a természeti, tarsadalmi, gazdasagi és tarsadalmi
kornyezet valtozasanak eldsegitése, hogy a gyermekek megorizhessék és helyreallithassak
egészségiiket. (Huszar Gal Gimnazium, Altaldnos Iskola és Alapfokii Miivészetoktatasi

Intézmény)

1.2. Az egészséges ¢letmod alapelvei, egészségfejlesztés az iskolaban

Az iskola egészséges kornyezet az ¢élethez, a tanuldshoz ¢s a munkdhoz. A WHO
Egészségiigyi Iskola szabvanyai:

A tanulok és tandrok egészségének, jolétének és hatékony tanuldsdnak eldsegitése

minden elérhetd moddon. Egyiittmikodés kialakitdsa a tanarok, az egészségligyi és
gyermekvédelmi szakemberek, a sziilok és a didkok kozott az iskolak biztositasa érdekében;

Egészségeskornyezetet,iskolai egészségnevelést és iskolai
egészségiigyiszolgaltatasokat biztositd programoknak.Olyan oktatasi és nevelési gyakorlatot
folytat, amely figyelembe veszi a pedagdgusok €s a tanuldk jollétét és tobbféle lehetdséget
kinal a siker eléréséhez és tamogatja az egyéni eldrejutést is egyarant. Arra torekszik, hogy
a didkoknak, tanaroknak és csalddoknak segitsen megérteni, miképpen jarulhat hozza, az

egészség fejlesztését, a tanulasat Tobb program ezen cél elérésére alakult meg amiben
felhivja a figyelmét a tanuloknak, tanaroknak és sziildknek az egészséges életmodra vald
nevelés fontossagara (Huszar Gal Gimnazium, Altalanos Iskola és  Alapfoku
Miivészetoktatasi Intézmény).

Az egészségligyi ismeretek, a betegségmegeldzés, a baleset-megeldzés, a veszélyes
szenvedélyektdl valo fiiggetlenedés, azaz az egészségkultira kialakitisa az 4ltalanos
miuveltségben mind fontos szempont az altaldnos human miiveltség elsajatitasaban. Az
egeészseéges ¢letmod ismerete ugyanolyan fontos, mint barmi mas. (Szabo — Szabo, 2013 )..
Emiatt elgondolkodhatunk azon, hogy ki az egészségnevelés felelése? Erre a kérdésre
Horvath Miklos szavait idézhetjiik: ,,4 fejlodeés utja az lenne, ha az egészségnevelésben a
primer prevenciot zommel az oktato-nevelo intézetek végeznék, a szekundert és terciert pedig
az egeszségligy végezne” (Horvath, 1980: 298) Az elsddleges prevencid a még
egészségeseknek, a masodlagos €s harmadlagos prevencio azoknak szol, akik mar betegek
vagy destruktiv hobbifiiggdk, és akiknél az orvosok, pszichologusok csak eredményt tudnak
felmutatni. Ennek alapjan megallapithatd, hogy hatékony egészségnevelési ¢s
egészségfejlesztési  kezdeményezések csak az illetékes minisztériumok szoros

egyiittmiikddésével valosithatok meg. Az értelmiség mas szintjeit is mozgositani kell,



valamint az egészségmagatartassal, egészséges ¢letmoddal foglalkoz6 civil szervezeteket
(Szab6 — Szabo, 2013).

Ahhoz, hogy megtudjuk melyek azok a motivacidés modszerek, amelyekkel egészséges
¢letmodra nevelhetjiik a gyerekeket, fontos tudnunk, hogy mi is az az egészséges ¢életmod.
Az egészségre nevelés magaban foglalja a tanulok testi, lelki szellemi és szocidlis
fejlodésének, a betegségek megeldzésének eldsegitését, az egészséges allapot, a harmonikus
¢letvitel értékként valo tiszteletének kozvetitését, a veszélyeztetd tényezok ¢és a
veszélyhelyzetek helyes kezelésének, a szenvedélybetegségek és a mentalis korképek
elkeriilésének megismerését, a csaladi és a tarsadalmi életre valo felkészitést

Az egészésges életmod nem csak a betegségek megelzésére tanit, hanem arra is, hogy
milyen jo az egészséges ¢letvitel, egészséges allapot dromteli megélése. Mindkét teriilet
fontos az egészséges ¢letmoddra nevelés szempontjabol, hiszen egyes szokésokat a gyerekek
otthonro6l hozzék magukkal, masokat az iskolaban alakitanak ki.

Taplalkozas: A hagyomdnyos magyar étrend tul sok hust, zsirt, kaloriat és nagyon
kevés novényi rostot tartalmaz. Rdaddsul vannak rossz étkezési szokasaink, reggel szinte
semmit, este pedig tul sokat esziink. Fontos a megfeleld mennyiségi és mindségi taplalkozas
tudatositasa.

Mozgas: A mai modern vildg egyik jellemzdje a mozgasszegény ¢€letmod. Ennek
szamos karos egészségiigyi kovetkezménye van, példdul elhizas, magas vérnyomads,
cukorbetegség. Taldn kevesen ismerik, de nem kell kiilonosebben megterhelniink
szervezetiinket, elég napi egy orat sétalnunk, hogy megtapasztaljuk a mozgas életiinkre
gyakorolt pozitiv hatasat. Természetesen tobbet is mozoghat, de nagyon fontos, hogy
¢életkordnak, testalkatanak, egészségi dallapotanak megfeleld gyakorlatot valasszon.
alkalmazkodni a koriilményeinkhez.

Folyadékok: Az egészséges életmdd fontos eleme a megfeleld mennyiségli folyadék
bejuttatdsa a szervezetbe. Egy felndttnek koriilbeliil 1,5-2 liter folyadékra van sziiksége, amelyet
meg kell innia, hogy optimdlis feltételeket biztositson szervezete szamdra. Ehhez képest az
atlagember fél liter folyadékot fogyaszt. A megfeleld mennyiségli tudatos ivovizzel azonban
megeldzheti az olyan problémakat, mint a fejfajas, az alacsony vérnyomas és a vesekd.
Napfény: A napfénynek is szdmos jotékony hatasa van szervezetiinkre, ilyen példaul a
csontképzésben fontos szerepet jatszo D-vitaminnal végzett edzés. Természetesen azt is fontos
hangsulyozni, hogy az UV-sugarak a nyar kozeledtével ndvekedni fognak, ezért biztositani kell
a gyerekeknek a lehetd legjobb fényvéddt. Fontos, hogy megfeleld mindségli napszemiiveget,

fényveédot €s sampont hasznaljunk.
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Leveg6: Lehet, hogy keveset gondolunk arra, hogy mennyi friss levegére ¢és
légzdgyakorlatra van sziikséglink naponta, hogy elménket és testiinket frissen tartsa a nap
folyaman. Az iildmunka, a hajlitott testtartas €s a bezartsdg egyarant karos az egészséges
1égzésre. ha napi 2-3 mély I¢legzetet vesziink 1-2 percig, és akkor azt tapasztaljuk, hogy ez
nem csak frissit, de jot tesz az idegrendszeriinknek is.

Pihenés: A sietd emberek és a tulterhelt gyerekek gyakran megprobaljak megmenteni a
tobbit, azt gondolva, hogy ezzel id6t takaritanak meg. Ez nem igy van, mert minél faradtabb az
ember, annal tobb idobe telik egy adott feladat tokéletes elvégzése. Ezért mindannyiunknak
aludnunk kell, amire sziikségiink van ¢jszaka. Az egyiknek csak 6 orara van sziiksége, mig a
masiknak legfeljebb 10 orara van sziiksége. Sok kutatas bizonyitja, hogy aki &jfél elott elalszik
az reggel sokkal kipihentebb.

Mértékletesség: A legtobb életmddbeli betegség a tulzott életmod kdvetkezménye. A
mértékletesség nem csak azt jelenti, hogy egy bizonyos hatdrig mindent megtesziink, hanem
bizonyos nyilvanvaldan kéros dolgokban is nem vagyunk érintettek. Az egészséges életmod
szempontjabol tehat a mértékletesség fogalma nagyobb Onfegyelmet jelent. Ez magaban
foglalja a dohdnyzas és a kabitoszer-hasznalat teljes abbahagyasat, valamint a mértékletes
alkohol- és kavéfogyasztast.

Bizalom: A fentiek leginkdbb testi egészséglink megdrzésérdl szolnak. A testi
egészség mellett azonban fontos hangsulyozni a lelki egészség meglOrzeését is. Mentalis
egeészséglink szempontjabol is fontos az Onismereti, Onértékelési €és tarsas kapcsolatok
megfeleld rendszerének kiépitése. Lelkiink egészséges fejlddéséhez 1étfontossagu, hogy ne
mindig bizzunk embertarsainkban, mert ez idonként elkeriilhetetlen csalodas is.

Vitathatd, hogy a mai rohan6 tarsadalomban sok embert sujt egy civilizacios betegség,
amelyet megvaltozott ¢letmddjuk okoz. Az emberek talterheltek, egészségtelentil
taplalkoznak, stresszesek, és kevés id6t toltenek rendszeres testmozgassal és lazitassal.
Lathatjuk, hogy a tarsadalom eldrehaladtaval egyre kényelmesebbé valtunk. Példaul sok
haztartasi feladatot automatizaltak, és a fiatalok ma mar inkdbb online videojatékokat
jatszanak, mintsem valodi jatékokat, mikozben kint vannak.( Szabd Katalin. 2021) A
szabadidé rendszeres mozgasa ¢és a helyes taplalkozas elengedhetetlen, ha egészséges
¢letmodot akarunk élni. Felsoroljuk a mentalhigiéniat, a mozgast, a diétat, a pihenést, a
munkat €s az élvezetet, hiszen ez a szakirodalom szerint az egészséges életmadd egyik eleme.
A hosszu, aktiv ¢élet kulcsa egy bizonyos ¢életmdd elfogadasa. Napjainkban a szabadidot

értékes eréforrasnak tekintik, amelynek soran az egyének kiilonféle aktiv és passziv
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tevékenységeket végeznek sajat  pihenésiik,

termelékenységiik érdekében (Szabd, 2021).

kikapcsolddasuk,

egészseéglk

és
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I1. Taplalkozasi szokasok kialakitasa

Ebben a fejezetben bemutatom az iskolds gyerekek taplalkozasi szokasait. Jelen fejezet
keretén beliil részletesen kifejtem, hogy a tanérdkon milyen lehetdségek vannak az

egészséges ¢letmodra irdnyuld nevelési célok megvalositasara.

2.1. Az iskolas gyerekek taplalkozasi szokasai

Kozismert tény, hogy a zoldségek és gyiimolesok fogyasztasa hozzajarul az egészséges
¢letmodhoz. A kenyérben valasszunk rostban gazdag teljes kiorlési lisztbol késziilt fajtat. A
huasfajtak koziil a halat és a baromfit kell eldnyben részesiteni. Kertilni kell a zsiros ételeket,
és az allati zsirok helyett novényi olajokat és margarinokat kell hasznalni. Erdemes az
alacsony zsirtartalmu tejtermékeket valasztani. Az étel nem lehet tal s6s, adjunk hozza cukrot
izlés szerint. Az édességeket keriilni kell. A diéta megirasakor érdemes utdnajarni a
taplalkozas- és kaloriatdblazatoknak, amelyek az élelmiszerek legfontosabb jellemzdit,
valamint az ¢élelmiszer csomagoldsan taldlhatdé informacidkat tartalmazzdk. A
folyadékveszteség potlasara hasznaljon rostalapl gylimolcslevet csapvizbdl vagy dsvanyviz
hozzaadott cukorral (Szabo — Piko, 2019).

Ebben az alfejezetben a gyermekek taplalkozasi kérdéseivel és azok tanulasra gyakorolt
hatasaival szeretnék foglalkozni. A vilagon szinte mindenhol az iskolaskoru lakossag nagy része
egészségtelen vagy alultaplalt A talevés a gyermekeknél szamos anyagcsere- és keringési
betegség kivalto oka, a taplalkozas mennyiségének €s mindségének javitasa szintén révid tava
feladat. Ez a szegénységben €16 gyermekek egészséges, megfeleld taplalkozasban részestiljenek
gyermekkoruktol az iskola elhagyasaig, lehetdleg oktatdsi intézmények keretein beliil. Sokan
panaszkodnak, hogy az iskolai étkezdék, étkezdék ellatottsaga, mindsége nem kielégitd,
nemcsak tehetetlen, de nem is segiti a gyermekek egészséges fejlodését. Ezen tilmenden ugy
tlinik, hogy az iskoldk mas mdédon nem latjak el az egészséges €s modern taplalkozas alapvetd
feladatat, az irastud6 életmdd elémozditasa érdekében, példaul oktatasi programjaikban.(Mihaly,
20006).

A helytelen taplalkozas kovetkezményei: A magyarorszagi haldlozasi statisztikdk a
sziv- és érrendszeri betegségekbdl eredd haldlozasok alapjan késziiltek. Raadasul az ilyen
betegségek haldlozési aranya sokkal magasabb, mint a fejlett orszagokban. Magyaréazat erre

a szomorusagi statisztikara az egészségtelen ¢letmodban a gyokér. Ezért is nagyon fontos a

13



felnovekvo generacio szokasaira koncentralni, gondolok itt a napi mozgasra és az egészséges
taplalkozasra, valamint a stresszmentes ¢életmdd kialakitdsara. Sziv- ¢és érrendszeri
betegségek: magas vérnyomas, érelmeszesedés, szivinfarktus, stroke. Okok: elhizas,
dohanyzés, mozgasszegény ¢életmdd, stressz. A taplalkozas nagyon fontos a megeldzésben.
A sziv-egészséges étrend 1ényege egy olyan étrend, amely a szivre és a keringési rendszerre
pozitivan hat6 ételeket tartalmaz. Nemcsak az iskolai megfeleld taplalkozas biztositasaval és
népszerisitésével vannak problémak, hanem egyre tobb probléma sulyosbitja a helyzetet. Az
is bebizonyosodott, hogy a csaladok nem biztositjak a sziikséges szintli otthoni ellatast a
gyermekek szdmara. Ezzel kapcsolatban az elsé vészharangot az UNESCO kongatta meg. A
kutatdsok azt mutatjak példaul, hogy a legtobb fejlodé orszagban az alultaplaltsag egyik
legnagyobb veszélye a vashidny, aminek szamos okbdl stilyos kovetkezményei lehetnek. Az
alultaplaltsag nemcsak vashidnyhoz, hanem jodhidnyhoz is vezethet. Szakértok szerint a
harmadik legsulyosabb alultaplaltsag a vilagon a szervezet elégtelen A-vitamin-ellatasa.
Koztudott, hogy az A-vitamin hidnya kdnnyen latasproblémakhoz vezethet. A tapanyagok
fehérjehianyt, ndvekedési visszamaradast okoznak, ¢s komoly problémakat is okozhatnak.

Szamos olyan hiba, amely veszélyezteti a sporttevékenységet (Mihaly, 2006).

2.2. Egészségnevelés az iskolaban

A heti kaloriaértékek, a hus-zoldség ardnya, a tészta és az édesség gyakorisdga
korcsoportonként szigort sorrendben. A diakok napkdzben ebédhez €s uzsonndhoz férhetnek
hozza. Reggeli, altalaban kakad, tejeskavé, joghurt stb. Tanulok tobbsége csak iskolai ebédet
eszik. Az étkezde tiszta €s rendezett, j6 méretli. Az étkezési 1d6k osztalyonként valtoznak.
Az ebédsor Osszedllitasakor figyelembe veszik a gyerekek életkorat és idobeosztasat. Ebéd,
nagyon kevés sertéshus, koretek: zoldségek, zoldségek, burgonya, rizs, tészta, gylimolcs
hetente egyszer siitemények helyett, befottek, vagy szénsavmentes itallé a gyerekasztalra.

Az egészséges €letmodra nevelés soran fontos, hogy a gyerekek a mindennapi ¢€letiik
soran min¢l tobb fontos alapelvvel taldlkozzanak. Remek lehetéség a folyamatos
példamutatas a felndttek részérdl , és a tanfolyam kindalta lehetdségek kihasznalasa. Kelld
kreativitassal és elhivatottsdggal barmilyen targyba beléphet ezekre az elvekre épiilt. A
hagyomdanyos és audiovizuadlis illusztraciok mellett eldnyben részesitendd a tapasztalati

tanulas, fontos a didkok szamara, hogy szerezzen elméleti alapokat, €és ezért koriiltekintden
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jarjon el egészsége védelmében a kornyezetvédelem teriileten is. A kdvetkezdkben olyan
tandrakat mutatok be amelyek keretein beliill megvalosulhat az egészségnevelés.

Egészségnevelés kornyezetismeret oran (1-4. osztaly)

Ez a tantargy kinélja a legnagyobb lehetdséget az egészség- és kdrnyezeti nevelésre.

A kornyezeti nevelés tantargyak célja a tanulok kornyezet iranti érdeklodésének
felkeltése. Az egészséges ¢letmodot tamogatd szokasokat a gyermekek aktiv részvételével
lehet kialakitani. Ezért sziikséges, hogy a tanulok:

® ismerje az egészségmegOrzés szabalyait,

® legyen igénye a tisztasagra, a korszerl taplalkozésra, a mindennapos
mozgasra ¢és a szabadidd hasznos eltdltésére,

® alakuljon ki felelosségérzete sajat €s embertarsai egészsége, kornyezetének
allapota irant,

®  gyakorolja az egészség- és kornyezetvédelmet szolgald tevékenységeket,

®  alakitson ki harmonikus kapcsolatot a természeti és a tarsadalmi
kornyezettel,

® gyakorolja azokat a tevékenységeket, amelyek otthona, iskoldja, lakohelye
tisztasdganak megdrzésére iranyul.

Az also tagozatos tantargyak szinte minden évben ugyanazok. Szerezzen mélyebb
ismereteket ugyanazon a tudomanyagon beliil. A tanulok egyre mélyebb ismereteket
szereznek meg egyazon témakordn belill életkoruk elérehaladtaval. Els6é osztily legelsd
témakore - ismerkedés az iskolaval — rogton talcan kindlja a lehetséget az egészségre
neveléshez. Az alsé tagozatos tantargyak szinte minden évben ugyanazok. Szerezzen
mélyebb ismereteket ugyanazon a tudomanyagon beliil. A gyerekeket megismertetik az
iskola teriiletével, beleértve a mellékhelyiségeket is. Ismerik a haszndalati szabalyokat és
feltételeket. Megbeszélhetjiik velilk az alapvetd higiéniai gyakorlatokat, elvarasokat. A
kovetkezd téma, az €16 és élettelen természeti eléforduldsok mind a négy also tagozaton
eléfordul. Fontos, hogy a kdzvetlen kornyezetiinkben az allatokkal valo egészséges €életmdd
témajat megbeszéljiilk. Hangsulyozni kell a kézmosas és a sziikséges tdvolsag betartasanak
fontossagat. Ne olelj és ne csokolj allatokat. A gyerekeket meg kell tanitani arra, hogy mas
modon is mutassak ki a szeretetiiket, példaul gondoskodjanak roluk. Iskolank alsé tagozatan
¢losarkot alakitottunk ki, ahol nemcsak novények, hanem éllatok is szerepelnek. Vannak
helyszinek is. Példaul az els6 osztalynak van egy tengerimalac, a masodik osztalynak pedig
egy akvarium. Az iskola a méasodik legfontosabb szocializacios szintér. A tudas tovabbadodik,

a gyerekek ¢és a tandrok pedig szabalyok, ritudlék és szokasok kozepette élik mindennapi
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¢letiiket. Itt lehet a leghatékonyabban kommunikélni a szokasokkal és az értékrendekkel.
(Meleg, 2005). Egy olyan érték meghatdrozasakor, mint az egészség, fontos figyelembe
venni annak &sszes alkotorészét. Az iskolai egészségnevelés megtargyalasahoz sziikséges az
alapjaul szolgald egészségkoncepcid mar ismert tartalmi 0sszeteviinek, valamint a fogalom
kialakulasat befolydsold tényezOknek a megallapitisa. Az egészségre tobb lehetséges
tudomanyos definicid is létezik. Az egészség a korabbi kutatasok és tanulmanyok szerint a
testi és lelki zavarok hianya. Masok ezzel a stratégiaval ellentétben az egészség tartalmi
aspektusait igyekeznek kiemelni, ugy, hogy az egészséget valaminek a jelenléte, semmint a
hianya alapjan hatarozzak meg.(Horvath Cintia, 2021)

Létfontossagu az egészségre hatd elemek meghatarozasa, hogy hangsulyozzuk az
iskolai egészségnevelés jelentdségét. Elemzésiinket két jelentds kategoridra alapozhatjuk:
kiils6 és belsd okokra. A belsd hatdsok kozé tartozik az életstilus, a bioldgiai adottsagok,
példaul a testalkat és a személyiségjegyek, mig a kiilsd hatdsok a fizikai és tarsadalmi
kornyezet. Négy elsddleges kategoria van, amelyeket gyakran hangsulyoznak az egészséget
befolyasold elemek kozott. (Pikd, 2006) Az emlitett szempontok koziil a legfontosabb az
¢letmdd, amelyet a genetika, a kornyezeti tényezOk és az egészségligy kovet. A nem
kontrollalt kockazati tényezok csoportja és a kontrollalhatd kockazati tényezok csoportja az
egeészségre hatassal 1évo kockazati valtozok két kategoridja. ( Varga-Hatos Katalin, 2008)
Hangstlyozni kell, hogy az életmddot és az egészséget jelentdsen befolyasolja a tarsadalmi-
gazdasagi helyzet, amely meghatirozza a szocialis szolgaltatdsokhoz valé hozzaférést. a
koriilmények és a tarsas kapcsolatok alapjan. Nyilvanvalo, hogy az életmod a legfontosabb
elem az egészségi allapot meghatdrozasaban, €s az is vilagos, hogy minden embernek van
némi kontrollja e szempont felett, ami lehetévé teszi a pozitiv valtozasokat. Az
egészségfejlesztés €és -megdrzés lehetdségeinek vizsgdlatdhoz tovabbi informécidkra van
sziikség, beleértve a mentalis egészség meghatarozasat. Az egészségnek kiilonféle definicioi
vannak, és mindegyik fejlodott €s valtozott az 1dok soran. A fizikai egészség, amely magaban
foglalja az egészségveédo életmadot, beleértve a rendszeres testmozgast, a kiegyensulyozott
étrendet és az Onkarositd magatartasoktol valo tartozkodast, az egészség egyik dimenzidja a
WHO meghatarozasa szerint. A robusztus k6zosségi halozat tobbek kozott a pszichologiai
egészségnek, az altalanos jolétnek, az Onelfogadasnak, a tiszta gondolkodasra wvald
képességnek, az értelmes emberi interakcidknak, az intimitds képességének és a kihivast
jelentd kortilmények kozotti észlelési képességnek az eredménye. A WHO legfrissebb

definicidja szerint a mentalis egészség egy olyan joléti allapot, amelyben az ember képes
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sikeresen dolgozni, megvaldsitani készségeit, kezelni az élet stresszorait, és hozzajarulni a
kozosség mitkddéséhez.( Pikd és Kopp, 2008)

A jogszabalyok az egészségfejlesztést az iskolak kontextusaban hatarozzak meg, és az
intézmények feladatai kozott felsoroljak a sziikséges célokat ¢és intézkedéseket. A
kozoktatas-fejlesztési munkdban kiemelt prioritas az egészségnevelés, amelynek at kell
hatnia az iskolai oktatds minden teriiletére a Nemzeti alaptanterv szerint. Emellett
elengedhetetlen a tantdrgyak kozotti kapcsolatok, az oktatasi stratégidk és a tanulasi
perspektiva-egységek fejlesztésének Osztonzése. ( Nemzeti Alaptanterv, 2012) A tanterv
mélyrehatd itmutatast nyajt szamos témaban, beleértve az iskolai egészség elomozditasat, a
program létrehozéasat, a tamogatd kapcsolatok kiépitését és az egészségnevelési program
kidolgozasat. Ezenkiviil javaslatokat tartalmazott az iskolan kiviili tevékenységek és a
rendszeres iskolai gyakorlatok megszervezésére. Kiilonos figyelmet kell forditani az
egészséges taplalkozasra, a testmozgasra, a veszélyes szenvedélybetegségek leallitasara, a
mentalis egészség védelmére, valamint a szabadidé megfeleld felhasznalasara az iskoldban
az egészséges ¢letmod érdekében. Az ellazulés és a regeneralodas képessége elengedhetetlen
az egészség meglrzéséhez, ez pedig arra szolitja fel az oktatokat, hogy jo példat mutassanak
tanitvanyaik szadmara. A gyermekek egészséges szokasait egészségnek nevezzik A globalis
szervezettel egylittmiikodésben késziilt tanulmanyban a képernyOhasznalatrol és a fizikai
aktivitasrol, valamint a vilagméretii kutatasok 2014-es felmérésérdl ismerkedhetiink meg. A
fizikai aktivitas legalabb 60 perc mérsékelt vagy megerdltetd tevékenység, amelyet a heti
gyakorisaggal, valamint az erdteljes testmozgassal eltoltott idével jellemeznek. Indokolt
lehet a kozoktatasi és felvételi rendszer atalakitdsa, az egészségnevelési programok, a
stratégiak tovabbfejlesztése, ingyenes sportegyesiiletek l1étrehozéasa, a fiatal tdmegsportok
odafigyelése a novekedésére, a fizikai kornyezet és infrastruktira fejlesztésére. Ezek
fizikailag hatékony kezelések, amelyeket csak a csalad €s az iskola kindl a passziv

tevékenységek megsziintetésére. ( Németh Agnes, 2014)

Egészségnevelés matematika oran (1-4. osztaly)

Az egészségnevelésre az also tagozaton a matematika is ad lehetdséget. Ezen a tanoran
ezek a témak minden évben megismétlddnek, hogy mélyebb ismereteket szerezzenek a
gyerekeknek. Az elsé fejezet altalaban aritmetikédval kezddédik, €és a szamok kore
folyamatosan bdviil, fokozatosan kapcsolodnak a szamokhoz végrehajtott miivelet. A
szamolas sordn, illetve szdmolds utan haszndlhatunk néhany egészséges taplalkozasra

0sztonzd gyiimolcsot, példaul almat, vagy akar diot is, amit a gyerekek a feladat elvégzése
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utan fogyaszthatnak. késobb bekeriilt, Az osztas tanitasakor is cukor vagy siitemény helyett
egy kosar mogyordt oszthatunk szét a padsorok kdzott vagy csoportosan, amit aztdn tovabb
osztanak a gyerekek a csoportban. Megbeszélhetjiik, hogy a tobbi fogalom hasonlé mddszer.
A lehetoségek tobbsége azonban a szoveges feladatokban rejtézik. A kompetencia alapu
tankonyvek most ezt probaljak kamatoztatni, és a szovegek legtobbszor oktatd hatasi modon
késziilnek. Ezeket a szovegeket azonban magunk is megalkothatjuk példaul a fejszamolas
fejlesztésére. Példaul elmentem a szupermarketbe, €és vettem 50 dkg karacsonyi cukrot és 1
kg mandarint. Azt is elmondhatjuk nekik, hogy nem kell lemondanunk mindenr6l, ami jo

nekiink; csak az egyensuly €s az aranyossag fogalmat kell kovetniink.

Egészségnevelés magyar nyelv oran (1-4. osztaly)

Az also tagozaton a magyar az egyik legvaltozatosabb ¢és legbonyolultabb szak.
Valojaban harom tudomanyagbol all (olvasds, irds és anyanyelv), amelyeket rétegesen
tanitanak also tagozaton. Az egészségnevelés alternativdinak tobbsége azonban az olvasas-
iras teriiletén talalhatd. A szovegértés, a szobeli szoveg kialakitdsa, a kulturalt verbalis
viselkedés, a kommunikacid és a dramatizalas ndvekedése mind az olvasastanterv része. A
mai pedagogus a tankonyvek széles skalajahoz fér hozza. Erdemes elényben részesiteni az
egészséges ¢életmodra Osztonzd, informativ olvasmanyokat tartalmazo konyveket. Ha nincs
mas valasztasa, ne essen kétségbe: az interneten szamos torténetgylijtemény talalhato.
Erdemes lehet rajuk vadaszni, bongészni benniik, és esetleg bevinni az osztalyba kiegészit6
anyagként. Hangsulyozzuk és kiemeljiik az egészségnevelésre pozitiv hatast gyakorlo
részeket a szovegszerkesztés soran! Meg kell beszélni , mennyire taplaléd az étrendje, és mely
OsszetevOk egészségtelenek. Ezt a témat azonban nemcsak szavakkal, hanem
kommunikécios gyakorlatokkal is lehet targyalni, példaul szinhézi jatékok soran.

Egészségnevelés ének-zene oran (1-4. osztaly)

A tanuldkat meg kell tanitani az éneklés és a tanc egészségiigyi eldnyeirdl, valamint a
zene szerepérdl a stresszoldasban. Az ember tanc kézben ugy hajt végre egy mozdulatot,
hogy nem vesz tudomast rola, nem okoz neki gondot, €s 6romteli esemény. A zene segiti az
ellazulast és a kikapcsolodast. A gyerekek tdncon és mozgédson keresztiil tanulnak meg

egymasra figyelni, egyiittmtikodni.

Egészségnevelés rajz és technika oran (1-4. osztaly)
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A tanulok egészségnevelési oldalrol e targyakon keresztiil ismerkedhetnek meg a
természet vizudlis abrazoldsédban rejlé lehetdségekkel. Felfedezik, hogy a hagyoméanyok
megorzése a hosszu tava fenntarthatdsag egyik legfontosabb szempontja. Ezeken a tandrakon
igyekezziink minél tobb természetes anyagot felhasznalni egészség- és kornyezeti nevelési
alkotasok készitéséhez. Ismerje meg a kdrnyezetiik eszményeit €s miialkotasait. Szervezzen
versenyeket és készitsen javaslatokat ezekben a témakban. Vizsgilja meg az épitészeti
munkakat abbol a szempontbdl, hogy mennyire illeszkednek a kdrnyezetébe, valamint
mennyire  kornyezetbaratak €s  energiahatékonyak. Talan  megalkothatjuk ¢és
megszerkeszthetjiik sajat modelljeinket. Ismerje meg az alternativ €pitési modszereket,
beleértve a valyogot, a szerves téglat ¢s a kiilonféle egészséges és koltséghatékony fiitési
lehetdségeket. A rajz, mint tematikus munka, mar a kdrnyezeti nevelés €s az egészséges

¢letmdd népszeriisitésének fontos szempontja.

Egészségnevelés osztalyfonoki oran (1-4. osztaly)

Osszekapcsolja a témak tevékenységeit a megszokott tanorai kereteken kiviil. Javitja a
tanulok onismeretét. Segiti a tanuldkat abban, hogy otthonra talaljanak a k6zdsségben. Boviti
az egészséges ¢€s biztonsagos életvitel €s kritériumok, valamint a kockazati tényezok
ismereteit. Meg0rzi €s kozvetiti a lakohely emlékeit, a hozza kapcsolodo szokasokat. Ez adja
a legjobb esélyt arra, hogy 0j emberekkel ismerkedjen meg, és nyilt és Oszinte

beszélgetéseket folytasson.

2.3. Egészségnevelés a tanorakon kiviil

Mivel a tanitds egyik legjelentdsebb eszkdze a személyes tapasztalat, az
egeészségnevelés egyben ¢élménypedagogia is. Ebben a korszakban az élmények racionalisan
¢s érzelmileg is megragadhatok. Kisebb gyerekeknél az érzelmi megkdzelités a hatdsosabb,
nagyobbaknal viszont a két oldal egyensulyanak megteremtése, vagyis az érzelmi és az
értelmi megkozelités az elfogadhatobb. Az egészségnevelés nem pusztdn pufferként
szolgalhat a karos események kozott. Az értékek ¢€s aggodalmak bemutatidsaban,
vizsgalataban egyensulyt kell teremteni, értékkozvetitonek kell lenni. ,, Tanordn is sokat
tehetiink az tigy érdekében, de ott nagyon nehezen mozdulhatunk el az ismeretek szintjérol,
igy az ottani kérnyezeti nevelés ritkan valik cselekvést befolydsolo erove. A tanoran kiviili
tevékenységek gyakran hatékonyabbak is a tandrara tervezheto tevékenységeknél. Mindezt

alatamasztja az a tény is, hogy a hazai kérnyezeti nevelés éppen az iskolai, de tanoran kiviili
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’

tevekenységekbol indult fejlodésnek, és ma is ezen a teriileten hat a legerdteljesebben.’
(NKNS: 1998. 40..)

Egy egyszerli, de kellemetlen valésag ma mar a tandran kivili koérnyezet- és
egészségnevelés jelentdségét erdsiti a fentiek mellett. A természetszeretethez sok kétkezi
munkara lenne sziikség, de éppen erre ma mar nincs ido, vagy legalabbis nagyon kevés, a
kerettantervi célkitiizések ellenére. Ebbdl kifolyolag kritikus fontossagu, hogy kihasznaljuk
a tanoran kiviili lehetoségeket. A természetben zajlik az egészségnevelés, de mivel nem
mindig lehet ,.kimenni”, a benne rejlé lehetdségeket is fel kell fedezni. Azonban soha nincs
jobb alkalom a szabadban val6 megszerettetésre — a természet €s a kdrnyezet megismerésére,

mikdzben a gyerekek egészségének megdrzését is segitjiik.

20



III. A gyermekek egészség- és kornyezettudatossaganak alakitasa

Az egészségmeghatarozas €s a betegségek megeldzése szempontjabodl a kornyezet alapvetd
szerepet jatszik a gyermekek egészségiigyi elképzeléseiben. A kockazati tényezok gyakran
korrelalnak naluk, de az egészségtudatos tényezok is, mint példaul a mozgés 6rome, a sport,
a friss levegd, a szép ¢és tiszta természeti kornyezet. A modernizacid gyokeresen
megvaltoztatta a természeti €s tarsadalmi kornyezetet, ami egyenstlyhidnyt eredményezett
az ember ¢és kornyezete kozott (Irwin, 2001). Ennek eredményeként a kornyezet-
egészségligyl tudomany eldtérbe kertilt, és valtozast hozott az egészségiigyi hatasokban és a
megeldzési stratégiakban. Az elmult két évtizedben megndtt a globalis kdrnyezeti valtozdsok
iranti érdeklddés. Szamos emberi tevékenység komoly veszElyt jelent kornyezetiinkre, és
karos lehet az egészségiinkre. (Bohm, 2003) Az orokletes tulajdonsagok és a kiilsé kdrnyezeti
hatasok egyarant az egészséget meghatarozé elemek, elébbi megjelenését gyakran az utdbbi
befolyasolja. A természeti és a tarsadalmi kornyezet egyarant beletartozik a kdrnyezet
fogalmaba. (Barabas, 1992) Hasznos a két jelenséget egyiitt vizsgalni, mert kovetkezményeik
gyakran egymas mellett vannak, mint példaul a passziv dohdnyzas gyermekeknél. A sziilok
¢s mas felndttek dohanyzisa kornyezetiikben leginkdabb a kisgyermekek kornyezeti
problémaja, de a késdbbi tarsadalmi kovetkezmények novelik az ©nalldé dohanyzas
kockazatat. (Bak ¢s Piko, 2004) A kornyezeti nevelésnek figyelembe kell vennie a természeti
kornyezet és a tarsadalmi kornyezet kolcsonhatasat is. (Fiizné Koszo, 2002; Takacs, 2003)
Az egészség Okologiai felfogasa, amelyben az egészség az egyén és a fizikai, bioldgiai és
tarsadalmi kornyezet kozotti relativ és dinamikus egyensulyi allapot kovetkezménye, szintén
alatamasztja a kornyezet relevanciajat. (Piko, 2004) Eletmodunk és annak jellemz&i, mint
példaul az egészségmagatartas jelentds hatdssal vannak egészségiinkre. Az egyéni ¢&s
kozosségi egészségmagatartas, valamint a demografiai, szociodkonomiai, szociokulturalis és
csoportpszicholdgiai szempontok egyarant hozzédjarulnak az egészségkultura kialakitasdhoz
(Aszmann, 1989).

Az egészség, a kornyezet és a testtudatossag napjainkban egyre hangstilyosabb témava
valik. A spiritualis iranyzatok hangosan deklaraljak a ,.tudat” vilag 6nébresztd funkcidjat,
amelytdl jobb emberi interakciokat, j6 kozérzetet, egyiittélést varunk. Az intézményesitett
oktatas mar régota az egészséget helyezi el6térbe, és arra torekszik, hogy a tanuldkat
elsajatitsa az Onallo egészséges életmddhoz sziikséges készségekkel. Ha ismerjiik az
egeészségneveld iskola fogalmat, hatékonyan tudjuk tdmogatni ezt a programot otthon,

csaladunk korében. Megbizhato felndtt modellek nélkiil egyetlen értékrendszer sem
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kommunikalhat6 hatékonyan. Ezen a teriileten is lehetséges a sziilokkel valo egyiittmiikodés.
Arra kell torekedniink, hogy az emberek otthon ne dohdnyozzanak gyermekeik szeme lattara,
akarcsak az iskolédban, szeressék a valtozatos friss ételeket, és tervezziink aktiv pihenést a
csaladnak és a baratoknak. Sziiletésnapi linnepség vagy egy vidam, osztalytarsakkal eltoltott
délutan keretein beliil bemutathatjuk a salatajatékot vagy érdekes ismeretterjesztd jatékokat,
illetve  teljes  kidrlési  péksiiteményeket,  kozos  kenyeret  siithetink a

vendéggyerekeknek.(Egészségtudatos nevelés, 2014)

3.1. A helytelen taplalkozas

Eredete négy tényezdre vezethetd vissza: mit, mennyit, mikor és hogyan fogyasztanak az
emberek. A leggyakoribb magyardzatok az étrend Osszetétele nem kielégitd, ami azt jelzi,
hogy nem felel meg a mindségi kritériumoknak. Ennek eredményeként a betegségek akkor
is el6fordulhatnak, ha a teststily normalis. A tal sok vagy til kevés élelmiszer fogyasztasa
mennyiségi problémakat okoz. Hidnyzik a napi tobbszori étkezési rutin, az étkezés
rendszertelen. A rossz mindségli ételek, a helytelen konyhatechnologiai modszerek
alkalmazésa, a gyorsételek, a gyorsételek és a higiéniai torvények megsértése mind a
csecsemataplalék hibdinak példai. A gyerekeknél "gyorsétterem szindroma" alakul ki. A
média €s a marketing negativ kovetkezményei, mint példaul az elsésorban tul taplalo ételek,
majd a gyors megoldast igérd diétak. Az étkezési zavarok barmely életkorban felléphetnek.
Ezek koziil csak kettd fontos feladatunk szempontjabol, ezért ezekre koncentralunk. Egyik
legnagyobb problémat a helytelen taplalkozasbol fakado tulsaly és az elhizas okozza. Az
elhizds nem csak a testi egészségre hat negativan (sziv és érrendszeri megbetegedések,
hipertonia, cukorbetegség, stb.) (Tomsits, 2005), hanem Iényeges hatassal lehet az érintett
gyermekek egészséggel kapcsolatos életmindségére, szocidlis kapcsolataira, onértékelésére
is (Czeglédi, 2008; Papp, Czeglédi - Tury, 2011). Magyarorszagon az iskolaskort gyermekek
korében az elhizds gyakorisdga 5-15 szazalékra teheté (Schaub - Bacsi, 2011). A
folyadékpotlas A kiegyenstlyozott étrend mellett a megfeleld hidratalas is kritikus
fontossagu. A vizivads a legjobb mddja a szomjusag oltasanak. A kola és mas szénsavas
iditditalok, amelyek nagy mennyiségli cukrot és vegyszereket tartalmaznak, feleslegesek a
kisgyermekek szamara. Az ivoviz vagy asvanyviz mindig legyen az alapital, de ha édes
tditére vagyik gyermekiink, akkor elég naponta 1-2 pohéar hézi szorp, frissen facsart

gylimdlcslé - vagy 100%-ban cukormentes bolti gyiimdlcslé. Az étkezés rendje. Az
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egészséges, kiegyensulyozott étrend részeként az étkezésnek rendnek és ritmusnak kell
lennie. Az ajanlott napi étkezések szdma 6t, harom f6étkezéssel (reggeli, ebéd és vacsora) és
két n. tizorai étkezés és uzsonna Ne feledkezziink meg a laktato reggelirdl, és ha elkészitjiik
a tizorait, még jobban sikeriil. Igy biztosak lehetiink abban, hogy gyermekiink nem fog
chipset vagy csokoladékészletet vasarolni az iskolai étkezdébdl. Bar gyors megoldasnak
tlinhet, a gyorséttermekben ebédelni és vacsordzni hihetetleniil egészségtelen. A
példamutatas a leghatékonyabb eszkoziink a kivalo étkezési szokasok kialakitasara. Ha
rendszeres, valtozatos, egészséges, €s ami a legfontosabb: finom ételeket szolgalnak fel a
csaladnak, amit a szililok is megesznek, a gyerekek is szivesen megkodstoljak és remélhetdleg
izleni is fog nekik (Jean, 2018). Az elhizast gyakran orokletes tényezok, példaul az elhizasra
hajlamositd csalddi jellemzdk idézik eld. Az elhizds egy tulsulyos gyermek egyik vagy
mindkét sziiljét €s nagysziil6jét érinti. A téplalkozads és a mozgisszegény életmod az
orokletes hajlam mellett jelents hatassal van a taplalékfelvétel és az energiafelhasznalas
egyensulyanak megbomléasara. Amikor a sziilok endokrin rendszert keresnek gyermekeik
szdmara, az elsd kérdés, amit gyakran feltesznek, az, hogy gyermekiiknek van-e
hormonproblémaja. A valdédi hormonbetegség meglehetdsen szokatlan; mindazonaltal, ha
egy pufok (aki altalaban magasabb, mint a baratai) kicsi, ezt a lehetdséget figyelembe kell
venniink. Amerikai kutatok felfedezték, hogy a tlstilyos gyerekek négy és félszer annyi
csonttorést szenvednek, mint normal stlyu osztalytarsaik. A sulyosabb allapoti gyermekek
nagyobb valoszinliséggel tapasztalnak kiilonféle iziileti fajdalmakat. Bar a talstulyos emberek
csontslirlisége nagyobb, ezt az ,,erét” ellenstlyozza a megnovekedett testtomeg, amelyet esés
esetén a csontoknak el kell viselnilik — az esés ereje lényegesen nagyobb. Az elhizott
gyerekek egyensulyérzéke gyengébb, mint a normal testsulyu gyerekeké, ezért
hajlamosabbak az esésre. van. Olyan alacsony hatasu gyakorlatokat kell valasztaniuk, mint a
kerékparozas €s az uszas, amelyek kevésbé terhelik meg az iziileteket. Az elhizas a gyermek
lelkére is kihat. A gyermekek nem tudjdk még felmérni a szavak sulyat ezért banto szavakkal
is illethetik az elhizott gyermeket. A gyermek emiatt nem fog akarni iskoldba jarni és
elzarkozik a tobbi gyerektdl. Sok sziilo gyermekét gyalog jaratja iskolaba. Egy skot kutatok
tanulmanya szerint az iskoldba gyalogos tanulok sokkal altalanosabb fizikai aktivitast
végeznek a nap folyaman, mint az autdval vagy iskolabusszal ingazo tarsaik. Osszesen 92
fiatalt kérdeztek meg négy edinburghi iskoldbol. Egész nap igy emlegették a gyerekeket.
Gyorsulasmérdt, egy fiiggéleges mozgast mérd eszkozt viseltek, és a kutatok fizikai
aktivitasukat mérsékeltté]l intenzivig tudtdk mindsiteni. A tanuldkat harom csoportra

osztottak: az iskoldba (jarmi, busz, vonat) autdval kozlekeddkre, azokra, akik mindkét
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iranyban gyalogoltak, és azokra, akik csak egy uton jartak. A kutatok felfedezték, hogy a
fizikai aktivitas legerOteljesebb szakasza a masodik csoportban tartott a legtovabb, vagyis a
legtobbet sétald gyerekeknél, ezt kovetik a csak egy irdnyban sétalok, mig a legrosszabb
eredményeket azok a gyerekek értek el, akik egyaltalan nem jartak. Azok, akik sétaltak,
sokkal magasabb fizikai aktivitast mutattak az iskolai 6rdkon kiviil. A legaktivabb szakasz
atlagosan naponta egy 6rdig vagy tovabb tartott a mindkét irdnyba sétalod tanulok esetében,
mig az azonos aktivitasi szint a csak egy irdnyba sétaloknal csak 90%, a harmadik csoportban
pedig 87% volt. A kisérletet tizéves gyerekeken is elvégezték, és az eredmények mindkét

esetben 0sszehasonlithatok voltak.

3.2.A mozgas szerepe a Kisiskolas gyerekek életében

A testmozgas fontossdganak megitélése csaladonként nagyon eltérd. Egyes esetekben a
szllok elvarjak gyermekiiktdl a sportoldst, maskor az 6vodai testnevelés ordkat is felesleges
idépocsékolasnak tartjadk. Fontos azonban tudni, hogy a mozgasnak vannak pozitiv hatésai
is, amelyekrdl ritkabban esik sz6. A mozgasfejlodés, az idegrendszer érése elvalaszthatatlan
egységben zajlik. Az idegrendszer érése 1j mozgasok megjelenését, elvégzését teszi lehetdve,
ezek gyakorldsa pozitiv, fejlesztd hatdssal van az idegrendszerre, segitik annak fejlodését,
érési folyamatait. Ennek eredményeként az idegrendszer éretlensége, nem pedig a lustasag,
az oktatas hianya vagy a tevékenységek véghezvitelének hidnya, az altalanos iskolai tanuldk
tanulasi zavarainak gyakori oka. A fent emlitettekhez hasonl6 tanulasi zavarok 1éphetnek fel,
ha a neurologiai rendszer bizonyos régioi alulszervezetté valnak, ami miatt a gyerek rosszul
teljesit az iskolaban. A tanuldsi nehézségek tiinetei jelentdsen csokkennek az idegrendszer
szervezddési hibainak kijavitasaval: javul az olvasés-iras, javul a megjelenés, oldodik a
szamolasi nehézség. Ezt szem el6tt tartva javasolt, hogy gyermekek legalabb dvodaskor
végére olyan mozgasfejlesztésben vegyen részt, amely magaban foglalja ezeket a tényezdket,
¢s tervezett, egyre igényesebb feladatokkal sokrétli kompetencidkat fejleszt. Ez persze nem
csak azoknak a gyerekeknek eldnyos, akik valamelyik teriileten lemaradnak, hanem azoknak
is, akik kiemelkedden teljesitenek, hiszen az egyénre szabott edzésfeladatok segitségével
még jobban ragyoghatnak. Ezt nem csak azoknak a gyerekeknek ajanlom, akik lemaradnak
ezen a teriileten, hanem a mar tehetséges fiataloknak is, hiszen egy személyre szabott torna

még bolcsebbé teszi Oket
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IV. A kutatias modszertani hattere és eredményei

Kutatasomat kérddives modszerrel végeztem harmadik €s negyedik osztalyos gyerekek
korében. A kérddiv kitdltésében nagydobronyi, botragyi, papi, ungvari és beregszaszi
gyerekek vettek részt. A gyerekek a tanitdikon keresztiil kaptak meg a kérddivet tartalmazo
linket. ElsOként a gyerekek nemére kérdeztem ra, majd, hogy hanyadik osztalyos gyerek tolti.
A kutatdsban a legnagyobb hangsulyt az étkezkezési szokasok megvizsgalasara fektettem.
Feltartam, hogy milyen ételeket fogyasztanak. A sportolds kérdését is felvetettem, mit
sportolnak és fontos-e a sport az életiikkben. Mivel az egészséges ¢életmddhoz a lelki egészség
is hozza tartozik ezért feltérképeztiik milyen a lelki egyensulyuk. A taplalkozas kérdéseinél
kitértem a folyadékbevitelre is, naponta mennyit fogyasztanak és ez leginkabb mibdl all.
Mivel kisiskolas gyerekekkel dolgoztam tudtam, hogy magas szdmban lesz az édesség és

mas egészségtelen dolgok fogyasztdsdnak szama. Ez a kutatdsos munkémba be is bizonyul.

4.1.A kutatas koriilményei
Kutatdsomban a Nagydobronyi Liceum és a Bétragyi Gimndzium, az Ungvari 10. Szdmu
Dayka Gabor Liceum és a Beregszaszi Horvath Anna Gimnéazium, valamint a Papi
Gimnazium harmadik €s negyedik osztalyos tanuldi vettek részt.

Az 6t iskolabdl 110 gyerek toltotte ki kérdéivemet. Ez azzal magyardzhato, hogy
valamelyik pedagdgus nem akarta segiteni a munkamat, és nem kiildte ki a kérddivemet,
valamint a gyerekek kozott nagyszdmban vannak a roma tanulok, akik szintén nem toltotték
ki. A kutatashoz a Google Forms alkalmazason trlapot készitettem, €s ennek segitségevel
végeztem el a kutatast. A kérddiv dsszedllitdsakor az egyszeriiségre torekedtem. Témamhoz
ill6 kérdéseket fogalmaztam meg, terjedelmileg is igyekeztem korlatot szabni, és rovid
kérdéseket adni, hiszen nem akartam a gyerekeket sem ttlterhelni, sem pedig sok id6t elvenni.

toliik. Fontos szempont volt, hogy kérdéiv hossza miatt ne adjak fel a kitoltést.

4.2. A kutatas céljai és fo kérdései

Kutatdsom célja, felmérni, a nagydobroyni liceum, botragyi gimnazium,papi gimnazium
ungvari Dajka Gabor liceium valamint a Beregszdszi Horvath Anna magyar tannyelvii
liceumokban tanulé harmadik és negyedik osztalyos gyerekek egészséges életmddjat.

Fontosnak tartottam felmérni a kisiskolas gyerekek étkezési és sportolasi szokasait.
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Kutatas soran harom kutatasi kérdést allitottam fel:
-Mennyire jellemz0 az egészséges életmod a vizsgalt gyerekekre?
- Milyen a vizsgalt gyerekeknek a taplalkozasi szokasuk?

-Milyen sportolasi szokéasaik vannak?

4.3. A kutatas eredményei

4.3.1. A megkérdezett diakok taplalkozdsi szokdsai

Kérddives kutatdsom soran munkédmban eldszor a gyerekek nemére kérdeztem ra,
mint az abra is mutatja, a lanyok nagyobb szamban vannak mint a fidk. A valaszaddok
56,4%-a lany, 43,6% pedig fiu.

1. ébra: A megkérdezettek nemi megoszlasa
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Fid Lany
Forras: Sajat kutatds

A kutatdsomat harmadik és negyedik osztalyos gyerekek korében végeztem el. A
megkérdezettek 56,4 %-a harmadikos, 43,6%-a pedig negyedik osztalyos.

2. abra: A gyerekek osztaly szerinti megosztasa
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Legtobben a Nagydobronyi Liceum didkjai (37,3%) toltotték ki a kérddivet. Ez azzal
magyarazhatd, hogy ebben az iskoldban a legmagasabb a tanuldi 1étszam. Az Ungvari Dayka
Gabor Liceumban tanulé diakok 23,6%-a tették ki a kérdéives munkamat. 15,5%-a
Beregszaszi Horvath Anna Gimnazium tanuloi 15,5%. A megkérdezettek 15,5 %-a Botragyi

Gimnaziumban, 8,2% a Papi Gimnaziumban tanul.

3. abra: A megkérdezett tanulok megoszlasa iskolak szerint
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Forras: Sajat Kutatds
Fontosnak tartottam rakérdezni a gyerekek étkezésének rendszerességére. A valaszadok 54,5 %
legalabb kétszer étkezik, 37,3% pedig haromszor, 6,4% négyszer, de 1,8 % négytdl tobbszor.

4. ébra: A megkérdezettek étkezésének rendszeressége
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Forras: Sajat kutatds

Kitértem a legfontosabb taplalékok bevitelére is, ami a hus ¢€s tejtermékek, de megkérdeztem
az édesség fogyasztasanak gyakorisdgat is. A valaszadok 99,1%-a fogyaszt hust. A
tejterméket a kitolték 99,1% -a fogyasztja, 0,9% nem. Az édesség fogyasztdsa nem volt
meglepd szamomra, mivel harmadik és negyedik osztalyos gyerekeket vizsaltam igy 99,1 %
fogyaszt de 0,9% nem.

5. éabra: A gyerekek husfogyasztasa
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6. A gyerekek tejtermék fogyasztasa
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7. abra: A gyerekek édesség fogyasztasa

120
100
80
60
40

20

Igen Nem

Forras: Sajat kutatas

Kutatdsom soran feltérképeztem, hogy a gyereknek van-e olyan egészségiigyi oka, ami miatt
egyes ételeket nem fogyaszthatnak. A vélaszadok 10%-a jelezte hogy van ilyen jellegli
probléméja. Az allergén ételek kozott soroltak fel az olajos magvakat. A valaszadok kozott
volt olyan gyerek, aki a laktozérzékenységet jelolte, viszont a tejfogyasztds (5. &bra)
kérdésénel 99,1%-os valaszadas az igen lehetdségre volt. Ezt azzal indokoltak, hogy a
gyerekek fogyasztanak tejtermékek csak valamennyi gyerek ebbdl a laktézmenteset vagy
ndvényi alapt tejet.

8. é4bra: Van-e olyan egészségiigyi problémdja, amit miatt bizonyos ételeket nem

fogyaszthat?
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Forras: Sajat kutatds
A reggelizési szokasokat is feltartuk. A gyerekek 13,6% reggelizik minden nap, viszont 44,5%
csak néha, 44,5% pedig egyaltalan nem. A kutatds soran megtudtam, hogy sajnos nagyon
kevés gyerek reggelizik.

9. abra: A gyerckek reggelifogyasztasanak gyakorisaga
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Forras: Sajat kutatas

Erdekelt, hogy a gyerekek szednek-e valamilyen vitamint az étkezéseik kozott. A gyerekek
dont6 tobbsége 87,5% szed, viszont 12,5% nem szed étrendkiegészitd vitaminokat.
Kutatdsom soran felmértem, hogy az altalam vizsgalt gyerekek mit reggeliznek. A

megkérdezettek 45,5%-a tojasbol késziilt ételeket reggelizett pl. rantotta, szintén sokan, 31,8%
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reggelizik kenyérfé 1éket pl: szendvics, piritos, péksiitik. 11,% reggelire legszivesebben tejes
ételeket (miizli, tejberizs, tejbegriz) fogyaszt, 10,9% pedig reggelire altalaban husos ételeket
(virsli, felvagottak) eszik.

10. abra: A gyerekek altalanos reggelije
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Forrdas: Sajat kutatds

Felmértiik, hogy a gyerekeknek mibdl all a napi folyadék fogyasztasuk. A gyerekek 45,8%-
a tobbnyire vizet iszik. A cukros Uditot csak 8,3% valasztotta a kitoltok kozil. A
megkérdezettek 38,9%-a fogyaszt teat. Asvanyvizet a valaszadok 6,9%-a fogyaszt.

11. abra: A kitolték folyadékfogyasztasa
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Forras: sajat kutatas
A valaszadok 31,8%-nak nincs lehetdsége ebédelésre az iskolaban, 68,2% rendszeresen

ebédel. Ennek hatterében az 4ll, hogy néhany gyerek nem igényli az ebédet, ezért a napkozis
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foglalkozasokon sem vesz részt. Az iskola és az iskolai ebédfogyasztas kozott szignifikans
kapcsolatot taldltunk. Az Ungvari Dayka Géabor Liceum megkérdezett tanuldinak 92,3%-a
ebédel az iskolaban. A Nagydobronyi Liceumban, a Bétragyi Gimnaziumban ¢és a Papi
Gimnaziumban a tanulok dontd tobbsége ¢l az ebédelés lehetéségével. A Beregszaszi
Horvath Anna Gimnazium tanuléi korében feliilreprezentalt azok ardnya, akik nem

ebédelnek az iskolaban.

1. tablazat: Az iskola és az iskolai ebédelés Gsszevetése

Ebédel | Nem Chi- Sig
Iskola az ebédel az | négyzet
iskolab | iskolaban
an
Botragyi 70,6% | 29,4% 14,099 0,007
Gimnazium
Nagydobronyi 61,0% | 39,0%
Liceum

Ungvari Dayka | 92.3% | 7,7%
Gabor Liceum

Beregszaszi 41,2% | 58.8%
Horvath Anna
Gimnazium *Az

Papi Gimnazium 77,8% | 22,2%

alahtizva szerepl6 értékeknél az adjusted reziduals abszolut értéke nagyobb, mint kettd.
Forras: sajat kutatas

A kovetkezd kérdésekben arra voltam kivancsi, hogy a gyerekek milyen gyakran
fogyasztanak nyers zoldséget, gylimdlcsot, sos ételek, édességeket, cukros iditot, teat és
vizet. A gyerekek 24%-a hetente tobbszor fogyaszt nyers zoldséget, és 32,7 % szintén hetente
tobbszor gylimolcsot. Sos ételek (chips,ropi) 41,8% hetente tobbszor fogyaszt, édességeket
(csoki, cukorka) 40% szintén hetente tobbszor. Viszont 20,9% kevesebbszer fogyaszt cukros
iditét, 20,9 % naponta fogyaszt teat, 35,5 % pedig naponta tobbszor valasztja a vizet mint
folyadékot.

12. ébra: Bizonyos ételek és italok fogyasztasanak gyakorisaga
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Forras: Sajat kutatas

A kovetkez kérdésben arra voltam kivancsi, hogy a gyerekek milyen gyakran fogyasztanak

nyers zoldséget, halat, parolt zoldséget, leveseket, fott hust és gyorséttermi ételeket

(hamburger, hot-dog, stb.). A megkérdezett gyerekek 30%-a soha nem fogyaszt halat, 27,3%

pedig soha nem fogyaszt fott hast. A megkérdezett tanuldk 28,2%-a hetente fogyaszt

gyorséttermi ételeket.

13. abra: Kiilonbo6z6 ételek fogyasztasanak gyakorisaga
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Forras: Sajat kutatas
Chi-négyzet probaval 6sszevetettem a kiilonbozo ételek fogyasztasanak gyakorisagat a

lakhely telepiiléstipusaval. A halfogyasztas €s a telepiiléstipus esetében szignifikdns



kapcsolatot tapasztaltam (p= 0,025). A falvakban ¢l6 gyerekek tobbsége (39,4%) hetente

fogyaszt halat. A varosi gyerekek kozel fele (43,2%) soha nem fogyaszt halat.

. 2. tdblazat: A halfogyasztas gyakorisaga és a telepiiléstipus dsszevetése

Lakhely
teleptiléstipus
a

Soha Havonta | Hetente Chi- Sig
egyszer négyzet
Falu 22,7% | 37,9% 39,4% 7,382 0,025
Varos 43.2% | 15,9% 40,9%

*Az alahuzva szerepl6 értékeknél az adjusted reziduals abszolit értéke nagyobb, mint kettd.
Forras: sajat kutatas

A gyorséttermi ételek és a telepiiléstipus kozott szintén szignifikans kapcsolat mutathato ki
(p= 0,004). A falvakban €16 gyerekek dontd tobbsége hetente egyszer €s hetente tobbszor
fogyaszt gyorséttermi ételt. A varosban €16 gyerekek korében erdsen feliilreprezentalt
(Ajd.Resid=3,0) azok aranya, akik naponta fogyasztanak gyorséttermi ételeket. Feltehetden
ennek hatterében az all, hogy a varosokban (legtobben ungvariak és beregszasziak) joval tobb

gyorsétterem lizemel, mint a falvakban.

3. tablazat: A gyorséttermi ételek gyakorisaganak ¢€s a telepiiléstipus Osszevetése

Soha Havonta | Hetente | Hetente | Naponta | Chi- | Sig
Lakhely egyszer | tobbszor négyz
telepiilés et
tipusa Falu | 0,0% 18,2% 34,8% 36,4% 10,6% 15,38 | 0,004
Varos | 4,5% 6,8% 18,2% 36,4% 34.1% 2

* Az alahuzva szerepl6 értékeknél az adjusted reziduals abszolut értéke nagyobb, mint kettd.
Forras: sajat kutatas

4.3.1. A megkérdezett diakok sportolasi szokdsai

A taplalkozasi szokasok feltérképezésén til megkérdezett tanulok sportolasi szokdasait is
megvizsgaltuk. A gyerekek nagy szdmban (62,1%) valasztottdk azt, hogy szdmukra fontos a
sportolés. Azt is megkérdeztem, hogy az iskolai tanéran (torna ora) kiviil szoktak-e sportolni.
A valaszadok 52,7 % valasztotta az igen lehetdséget, 47,3% pedig nem. Itt a nemek kozott
eltérést is megvizsgaltam. Chi-négyzet probaval 6sszevetettem a nemet és a sport fontossagat.
Ebben az esetben szignifikdns kapcsolatot taladltam. A fiak 60%-a szdmara fontos a sport,
34,3% szamara kevésbé fontos,5,7% pedig egyaltalan nem fontos. A lanyok szamara kevésbé

jatszik fontos szerepet a sport az ¢letiikben. Koziililk mindossze 30,6%-nak fontos a sport. A
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lanyoknal feliilprezentalt azok ardnya (61,1%), akiknek kevésbé fontos a sport, a lanyok

8,3%-anak egyaltalan nem fontos.

4. tablazat: A nemek €s a sportolds Osszevetése

Kevésbé Egyaltalan Chi- Sig
Fontos Fontos nem fontos négyzet
Fiu 60.0% 34,3% 5,7% 6,253 0,44
Lany 30,6% 61,1% 8,3%

*Az alahuzva szerepl6 értékeknél az adjusted reziduals abszolit értéke nagyobb, mint kettd.
Forras: sajat kutatas

Erdekelt, hogy akinek fontos a sport, milyen sporttevékenységet folytat, mit szokott sportolni.
Tobben, leginkabb fiuk a focit valasztottak (25,9%), a roplabdat (4,5%), a futas meglepden
(17,9%) valaszotta, az uszast (1,8%) valosziniileg a lehetdségek hidnydban valasztotta. 20,5%
semmit sportol, 29,5% aki az egyéb lehetdséget valasztottak. Itt tobben a biciklizést irtak, de
volt olyan, aki a trambulinozast vagy rollerezést, gorkorcsolyat véalasztottak
sporttevékenységének.

14. abra: A gyerekek sport tevékenységei
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Forras: Sajat kutatas

Erdekelt, hogy a gyerekeknek van-e valamelyikének van-e felmentése ami miatt nem vehet
részt az iskolai sport tevékenységeken vagy a tornadran. 43,6 % van, 49,1% nincs, 7,3%

pedig nem tud rdla.
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15. abra: Van-e felmentésed a sportolés al6l?
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Forras: Sajat kutatas
Mivel nemrég egy vilagjarvany kotelezOvé tette az iskoldban és mas helyeken is a
fertdtlenitdszerek hasznalatat, a gyerekek ezekben az idokben jobban figyeltek a higiénara.
Feltérképeztem, hogy szamukra mennyire fontos a higiénia. A véalaszadok 0,9% egyaltalan
nem fontos, 51,8% nem fontos, 44,5 % igen is és nem is fontos, 2,7% pedig fontos.
16. abra: Szamodra mennyire fontos a higiénia?
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Forras: Sajat kutatas

Erdekelt, hogy a csaladban mennyire figyelnek oda az egészséges életmodra. A gyerekek
34,5% csaladja egyaltalan nem figyel az egészséges €életmaddra. 1,8% pedig igen, ez nagyon
kevés, 40,9% Igen is és nem is

17. abra: A csaladod mennyire figyel oda az egészséges életmodra?
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Forras: Sajat kutatas

Mivel az egészséges ¢letmodhoz a lelki egészség is hozzajarul, ezért feltérképeztem, hogy a
gyerekek lelkileg mennyire kiegyensulyozottak. Megkértem Oket, hogy gondoljanak az
elmult hetiikre és értekeljék mennyire érezték magukat boldognak, nyugodtnak, szomortnak,
elégedettnek, nyugtalannak, aggddonak, fesziiltnek, boldogtalannak, lelkesnek, vidamnak,
megbantottnak. Kiugré eredmény, hogy a gyerekek 41,8%-a soha nem érezte magat

nyugodtnak.
18. abra: Az elmult hétben mennyire érezted magad...?
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Forras: Sajat kutatas



Osszegzés

Az szakdolgozatomban a harmadik és negyedik osztalyos tanulok egészségnevelési
szokasaival foglalkoztam. Kutatast végeztem a Nagydobronyi Liceum, Botragyi Gimnazium,
Papi Gimnazium, Beregszaszi Horvath Anna Gimnazium valamint az Ungvari Dayka Gébor
Liceumos didkok korében. Munkam egyik célja, hogy felhivjam a figyelmet arra, hogy a mai
gyerekek korében mennyire fontos az egészséges életmod, és a sportolds fontossaga-
Munkam négy fejezetre oszlik. Az els6 hadrom fejezet a szakirodalmi feldolgozast tartalmazza.
Kifejtettem az egészséges ¢letmddra vald nevelés torténetét, valamint bemutattam az
egészséges ¢letmodra nevelés lehetdségeit kiilonbozd tanorakon. Hosszabban kitértem a
kisiskolas gyerekek taplalkozasi szokéasainak kialakitasara és az egészséges életmddra vald
nevelésére. Munkam negyedik fejezte a kutatas modszertanat mutatja be. Ebben a fejezetben
Osszefoglalom a kutatdsom eredményeit, valaszt kaptam kutatasi kérdéseimre. Az
egészségfejlesztéshez elsésorban a helyes taplalkozas és a rendszeres mozgés tartozik, igy
kutatési kérdéseimben is ezekre fokuszaltam. A kutatds eredményeibdl kirajzolodik, hogy
sajnos a megkérdezett harmadik és negyedik osztalyos tanulok életére kevésbé jellemzé az
egészséges ¢letmdd. Sajnos a gyorsételek népszerlisége Karpataljan is egyre nd. Kiilondsen
igaz ez a varosokra, ahol egyre tobb helyen lehet elérni a kiilonb6z6 gyorséttermi ételeket.
Fontos lenne felhivni a gyerekek ¢€s a sziilok figyelmét, hogy ezeket az ételeket mértékkel
lenne szabad fogyasztani. Jelen munka felhivasként szolgélhat a sziilok €és a pedagogusok
szamara is, hogy jobban odafigyeljenek a gyermekek taplalkozasi szokésaira. A
megkérdezett tanulok dontd tobbsége a sportolast azonban fontosnak tartja. Gyakran a
tornadran kiviil is részt vesznek kiilonb6z6 sportolési lehetdségeken. A sportolas terén a fitk
aktivabbak, kozkedvelt sportolasi lehetdség koriikben a labdarigés, a futas, biciklizés,
rollerezés és a roplabdazas.

A kutatdst szdmos szempontbdl szeretném bdviteni. Hosszi tava céljaim kozott
szerepel, hogy a kérdodivet Karpatalja valamennyi magyar tannyelvii iskolajaban lekérdezem,

s Osszehasonlito elemzést végezzek.
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Pe3iome

VY cBoiit po0oTi 5 po3risaaia GopMyBaHHS HABUYOK 3/JOPOBOTO CIIOCOOY KHUTTA B YUHIB 3-4
KJaciB. S mpoBena IOoCiKeHHs cepen YuHiB BennkomobpoHckkoro e, barpaaiBcbkoi
rimuasii, [TonmiBckkoi rimuasii, beperiBebkoi rimuasii iM. Auau ['opart, Yxropoacekoi 30111
[—1II ct. im. [otiko ["abopa, mob nepekoHaTucs, HACKUTbKY BAKITUBE MiCIIE MOCIA€ Y )KUTTI
Cy4aCHHMX MITe BEJCHHS 3JI0POBOTO CIIOCOOY KUTTS,a TaKOXX HEOOXITHICTh 3aiiMaThcs
(bi3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CIIOPTOM. Y MPOBEACHHI TOCIIKEHHS MEHI JOIOMaraiy KJIacHi
KEepIBHUKH, KOTP1 PO3iCIaIH YYHSIM MO0 aHKETY, 1[0 JIONOMOIJIO MEH1 OTPUMATH BiAMOBI1
Ha 3allUTaHH, SKI BAHUKAJIHM Ha TOYaTKy MO€T poOoTH. Sl HaMarasacs onpairoBaTi JIeKiJibKa
JTEpaTypHUX JHKEPEIL.

Mos pobota nogineHa Ha 4 posniau. Ilepimni Tpu po3aiaM MICTATH OMPAIFOBAHHS
¢axoBoi niteparypu. S po3kpuina cytsb icTopii hopMyBaHHS 30POBOTO CIIOCOOY KHUTTS Ta
MpeCTaBUiIa MOXKIIMBI BapiaHTH BHXOBAHHS 3I0POBOTO CIIOCOOY JKUTTS Ha Pi3HUX YpOKax.
JleranbHimie po3noBisa npo (opMyBaHHS XapuOBHX 3BUYOK Yy JITE€H MOJOAIIOTO MKIIEHOTO
BiIKy Ta HEOOXi/HICTh BUXOBAHHS 3JI0POBOT0 CHOCOOY JKUTTA. Y YETBEPTOMY PO3JALII MOE€T
poOOTH TpeJCTaBleHa METOAOJIOTIS AOCHIDKEHHS. Y LbOMY pO3JUIL s MiJICYMOBYIO

pe3yabTaTH CBOTO JTOCIIIIPKEHHS.
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