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Bevezetés

Szakdolgozatom témadja az ,Egészséges életmddra nevelés kisgyermekkorban™. Sajat
meglatasom szerint, fontos ezt a témat el6térbe helyezniink, ugyanis nekem, mint leendd
o6vodapedagdgusnak figyelnem kellesz majd arra, hogy a csoportban a gyerekek megtanuljak
¢s betartsak az egészséges életmdd szabalyait és kovetelményeit. Ez segiti eld testi és lelki
egészségiik egyensulyba tartasat.

A téma a mai tarsadalomban az egyik legaktudlisabb, ugyanis a XXI. szazad gyerekei
azok, akik nem forditanak elég hangsulyt egészségilk meglrzésére, ugyanis a mai
vilagbannem szakitanak elég id6t a helyes taplalkozasra, testmozgisra ami alapja az
egeészséges ¢letmddnak. Erre pedig igy gondolom, hogy nagy hatassal van az 6vodai nevelés,
hisz ha a gyerekek itt megtanuljak, az megmarad emlékezetiikbe. Fontos szerepet jatszik a
gyermek egészségnevelésében a csaladi légkor is, ugyanis, ha csalddban nem kovetik az
egészséges magatartds szabdlyait, a gyerek ugyan ezt a példat fogja kovetni. Persze, itt
nagyon fontos az 6vond jelleme is, mert sajat tapasztalatom alapjan a gyerek soha nem fele;jti

el, hogyan érezte magat 6vondje szavaitol.

Szakdolgozatom célja, hogy megvizsgaljam milyen tényezOkre van sziikség ahhoz, hogy a
gyerekeket az egészséges életmddra neveljik. Ehhez ragaszkodva olyan szakirodalmat
haszndltam, amelyek eldsegitik munkdmat. Nagy segitségemre voltak Rona Borbala , Pajor
Géza és Daroczy Erzsébet irasai is. Tovabba sokat segitett Adany Réza és Aszmann Anna
meglatisa a témaval kapcsolatban. Dolgozatomban hivatkozok még Due és Hickmann,
Bukovcsiné Nagy Judit, Cole, Kozma Tamas, Mészaros Judit, Hidvégi Péter, Nyiri Mihalyné,
Risko Agnes, Rokusfalvy Pal, Tury Ferenc, Urban Vargha Janos, Wargha Istvan munkaira is

Szakdolgozatom harom forészbol all. Az els6 részben el0szor az egészség fogalmaval
foglalkozom. Majd igyekszem ravilagitani arra, hogy melyek a tartalmi kérdései €s 10 feladata
a gyermek egészség nevelésének. Ez utan a sziilékkel valo egylittmitkodésnek a fontossagarol
irok. Majd igyekszem kifejteni mit értiink a szomatikus-, a mentalhigiénés- ¢és a
szociaélhigiénés nevelés alatt. Ezt kovetden az egészséges életmddra nevelés torténetét
vizsgalom, majd az 6vodas koru gyermekek életkori sajatossagait.

A masodik részben elészor az egészséges ¢letmod fogalmaval foglalkozom. Majd arra keresek
kérdést, hogy hogyan tudjak az 6vodapedagogusok az egészséges életmod szokasait kialakitani az
6vodaban. Ez utan az egészséges életmdd szokasainak tartalmaval, azon beliil is a napirenddel, a
gyerekek mozgasigényének kielégitésével, a higiénids magatartdsra neveléssel, a helyes
taplalkozasi szokasokkal, a helyes 0ltozkodéssel illetve a szabadidé helyes felhasznalasaval

foglalkozom. Ezek pedig mind elengedhetetlen pontjai az egészséges €¢letmod



nevelésére. A fejezet utolsod pontjaban a kiilonbozd karos szenvedélyekrdl irok. Ugyanis mint
jovenddbeli 6vodapedagdgus és sziild, fel kell majd hivhom a gyerekek figyelmét, hogy
melyek azok a dolgok, amelyektdl kés6bb mindenképen dvakodniuk kell.

A harmadik részben egy kutatast végzek el, amelyben a gyerekek egészséges életmddhoz
valo ,viszonyat” kutatom. Egy évvel ezeldtti kutatdsomat hasonlitom 0Gssze az idei
eredményekkel. Ebbol redlis képet fogunk kapni mennyit valtozott az dvodai csoport illetve a

sziilok viszonya az egészséges életmodhoz.



I. fejezet
AZ EGESZSEGES ELETMODRA NEVELES JELENTOSEGE

1.1 Az egészség fogalma
Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) Alkotméanyéanak eldszavaban az egészség alabbi

definicidja szerepel: ,,Az egészség a teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, nem
pusztan a betegség vagy fogyatékossag hianya.” (Adany, 2011).

Az egészségtan az ember egészségének megdrzésével, megvédésével és fokozasaval
foglalkozik, tanulmdnyozza a kornyezetnek az emberre gyakorolt hatasat és az egészséges
¢letmod kovetelményeit. A higiéne sz6 Okori eredetli, €s az egészség 60gorog istenndjének
Hygeianak nevébdl szarmazik. Az egészségtudomany nem az egyes egyénekre, hanem a
kozosségekre hato tényezOkkel foglalkozik, ezért mint oktatasi targyat kozegészségtannak is
nevezik (Pajor, 1984).

Az 1997. évi egészségligyi torvény megfogalmazasa szerint:

az egészség az egyén ¢letmindségének és Onmegvaldsitasanak alapvetd feltétele,

amely dontd hatassal van a csaladra, a munkara, és ezaltal az egész nemzetre;

mindenkinek joga van olyan ismeretek megszerzéséhez, amelyek lehetévé teszi
az egészség meglorzésével és fejlesztésével kapcsolatos lehetdségek megismerését,
valamint megfeleld tajékoztatason alapuld dontések meghozatalat az egészséggel

kapcsolatos kérdésekben;

mindenkinek a sajat egészségi allapotaért a tole elvarhato modon

felelosséggel kell tartoznia (Hidvégi €s mts, 2015).

Az egészség a szervezet ¢s a kornyezet kozti dinamikus egyensuly allapotat fejezi ki.
Elengedhetetlen feltétele a szervek hidnytalan 0sszemiikodése, de szerepet jatszanak vele
sziiletett tényezdk, sziikebb ¢és tagabb kornyezettel szemben elfoglalt helyzet, a
munkakészség, a munkakedv (Pajor, 1984).

Fodor Jozsef a vildgon elsdként hirdette, hogy ,,az egészségtan a legfontosabb ¢és az
emberhez legkdzelebb esé tudoméany” és ,,a higiénére vald nevelésnek a legkisebb dvodas
illetve iskolas korban kell elkezdédnie” (Pajor, 1984).

Az egészségtan oktatas feladatat a pedagogusképzés 1976/77. tanévtdl érvényes tanterve a
kovetkezOben fogalmazza meg: ,Ismertesse meg a gyermekek egészséges ¢letmodjanak
kialakitasaban az Ovodara, az iskolara, a kozmiivelodési intézményekre és a csaladra haruld

feladatokat; a személyi higiéné, a telepiilés-, az élelmezés- €s a munkaegészségiigy, valamint a



jarvanyiigy alapismereteire épitve a gyermek- és ifjusag-egészségligyi kovetelményeket.”
(Pajor, 1984).

Az egészségnevelés tartalmdnak, nagy részét az orvostudomanytdl veszi. Az
egészségnevelés a gyorsan fejlodé orvostudomanyok kiilonb6zé szakagaival szoros, 1ényegi
kapcsolatban van. Az egészségnevelés az orvostudomanyok altalanos eredményeit, a maga
eszkozeivel az egész tarsadalom bevonasaval kivanja kiviteleztetni. Azonban az

egészségnevelés a neveléstudomany egyik sajatos aga is.

1.2 A gyermek egészségnevelésének f6 feladata és tartalmi kérdései
Az egészségnevelés o feladatai kovetik az ,,egészség” fogalmadban meghatarozott teriileteket.
Kiterjednek tehat:
- atesti (szomatikus) egészség védelmére,
- alelki (pszichés) egészség, a pszichohigiéne védelmére;
- aszocialis egészség védelmére; (Mészaros, 1993).

Az egészségnevelés keretén beliil ennek alapjan beszéliink:

- szomatikus nevelésrol

mentalhigiénés nevelésrol
- szocialhigiénés (tarsadalom egészségligyi) nevelésrol (Mészaros, 1993).

Barmely nevelési feladat elhanyagolasa kihat a masik nevelési feladatra is és
mindenképpen érinti a teljes egészség egyensulyat.

Az egészségnevelés fO feladatai nemcsak egymdssal vannak szoros kdlcsOnhatasban, de
kihatnak a nevelés egyéb feladataira is. Az egészségnevelés szoros kolcsonhatasban all az
értelmi képességek fejlodésével, az erkdlcsi neveléssel, az akarat €s a kitartas, az dnuralom

fejlesztésével.

Kozismert, hogy egészségi dallapotunk mennyire befolydsolja az érzelmi-hangulati
¢letlinket, embertarsainkhoz vald kapcsolatainkat, a kozosség életében vald kiegyensulyozott
részvételiinket ( Mészaros, 1993).

A nevelés o feladatai kivétel nélkiil kapcsolatban vannak az egészségneveléssel. Az
egészségnek az egyedfejlddés minden szakaszdban, a nevelési folyamat minden

mozzanataban alapozo6 szerepe van. Hidnya mindenképpen nevelési ,,akadalyként” hat vissza

(Mészéros, 1993).



Az egészségnevelés gyakorlatanak egyediili eszkdze a nevelés. Az egészségnevelés tehat
személyiségformalas része. Az egészségnevelési munka soran jartassagokat, készségeket kell
a gyermekekben kialakitani. Kozismert tény, hogy milyen nagyfokt az ismeretek, valamint a
magatartas €s a szokasok kozotti ellentmondas. Példaul, ha egy gyermeket megkérdeziink,
kell-e étkezés eldtt kezet mosni, a valasza igen lesz. Tobb vizsgalat és megfigyelés tanulsaga
szerint azonban a gyerekek a szabadban megtartott foglalkozdsok utdn is egyenesen az

étkezObe mennek, kézmosas nélkiil (Mészaros, 1993).

A tudosok szembe szallnak azzal a felfogassal, hogy az egészségnevelés megtanithatd a
kiilonféle tanitdsi 6rdkon, mint példaul a testnevelés (Mészaros, 1993). De nem lehet kiilon
modszerekkel tanitani, tegyiilk fel a fogmosast vagy a helyes taplalkozast, ez csak a
személyiségfejlesztés egyes fazisaiba bedgyazva lehetséges. Az 6voda feladata az egészséges
¢letmod tudatositdsa, és az egészséges ¢letvitellel kapcsolatos ismeretek megértése a
gyerekekkel.

Az egészséges személyiségkialakitasdhoz sziikséges az egészségnevelés, amelynek az
ovodaban szervezetten, az egységes célok ismeretében a legkiilonb6zobb formaban
folyamatosnak kell lennie. Az egészségnevelés nélkiil az oktatdo-neveld munka csak csdkkent
értékii lehet. Az egészséges ¢letmod alapvetd kérdéseinek kozlése, megtanitasa nem jar egylitt
a személyiség fejlodésével. A készségek, a szokasok kialakitasara kell az 6vodapedagdgusnak
torekedni. ( Mészaros, 1993) Az egészségre nevelés nem csak az 6vond feladata, hanem a
neveldtestiilet valamennyi tagjaé (Rokusfalvy, 1992).

Az 6vodai testiilet tagjai a kdvetkezok:

- 6vodavezetd és modszerpedagogus- feladata a megfeleld

munkakdriilmények megteremtése, ellendrzése, a pedagogiai folyamat szervezése

- pszichologus- feladata az esetleges problémak feltarasa az
o6vodéban, konzultaciok tartdsa Ggy a sziilokkel, mint a gyerekekkel.

- Ovonod- a gyerekek nevelése, tanitdsa személyiségfejlddésének eldsegitése

- éapolond-feladata, a gyermekek egészségiigyi allapotanak ellendrzése, €s az
egészségligyi-higiéniai normak betartasanak ellendrzése.

- tornaneveld- feladata a gyerekek személyiségének fejlesztése, figyelembe
véve a gyermekek sajatossagait a testi egészségiik kordaban tartasa

- zeneneveld-feladata a gyerekek személyiségének fejlesztése, a zene
megszerettetése a gyerekekkel, valamint a zenén keresztiil hatni a gyerekek érzelmi

allapotara
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- logopédus- feladata a gyerekek személyiségének fejlesztése, a gyerekek
beszédjének fejlesztése, valamint a beszédhibak korrigalasa

- dada- feladata a gyerekek személyiségének fejlesztése, valamint az
6vond munkajanak segitése

- sziilék- az 6vodaval vald egyiittmiikodése, az 6vodéaban tanultak gyakoroltatasa,

ismételése a gyerekek képességeit figyelembe véve (Cipenko, 2017).

1.2.1. A sziilokkel valo kapcsolattartas az 6vodaban

Fontosnak tartom bemutatni a sziildkkel vald kapcsolattartast az 6vodaban, mivel ugy
gondolom, hogy ez egy fontos alappillére az dvodai életnek. Fontos, hogy az 6vodapedagdgus
még az 6vodaba lépés eldtt vegye fel a kapcsolatot a csaladdal, nyerje meg a bizalmukat. A
késObbiekben taldljdk meg a kozds hangot, hogy a nevelési elgondoldsokat, nézeteket,
modszereket kozelitsék egymashoz. Fontos a megfeleldé kommunikdciés csatornak
megnyitasa, a helyzetnek, idonek, kommunikacids partnernek megfelelé kommunikacio, a
kommunikacids kultura kialakitasa. Fontos, hogy a sziil lassa, hogy az 6vond megbecsiili,
egylttmikodésre torekszik, partnerként kivan részt venni a gyermek nevelésében. Minden
Oszinte igyekvésekor adjon hangot Oszinte elismerésének, erdsitse a legaprobb pozitiv

torekvéseket és eredményeket, hisz a fejlodés kis 1épésekben valdosul meg.

A pedagogus igyekezzen az dvodai csoport sziiloi kzosségét ugy szervezni, hogy mindenki
megtalalja benne a helyét, vegye figyelembe a kapcsolatépités soran az egyéni érdeklddést.
Koncentraljon a sziil6 ,,személyes kompetenciaira”, engedjen bepillantast az 6voda életébe, a
mindennapi apré tevékenységekbe is, hogy a sziil6 lathassa a tervszeri atgondolt nevelés,

egyéni fejlesztés lehetdségeit.

1.2.2 A szomatikus nevelés

A pedagdgiaelméletben megkiilonboztetjiik a testi nevelést a testnevelést6l. A szomatikus
nevelés korében mindennapos 6vodai feladat a személyi higiénére nevelés (a testdpolds, a
ruhazat, a helyes tédplalkozas, a kulturdlt étkezés gyakorlasa), az ¢6voda kornyezeti
tisztasagdnak megovasa, a fertdzd betegségek ¢€s tartasi rendellenességek megeldzése. A
szomatikus nevelés aktiv gyakorlatanak tartjuk a testedzést, az 6vodai nevelési programban
szerepld testnevelést, a mozgaskultira megalapozasat, vagyis a rendszeres mozgas, fizikai
aktivitds szokdssd, magatartasuk részévé alakitasat, a biologiailag sziikséges mozgasigény

kielégitését (Bukovcesing, 2012).
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1.2.3 A mentalhigiénés nevelés
A szomatikus nevelés mellett meg kell emlitenem a mentalhigiénés nevelést is. mivel
kulcsfontossagti a gyermek egészségében. Ugyanis testiink nem lehet teljes mértékben
egészséges, ha egyik fontos része, a lélek nincs megfeleld allapotban. A lelki egyensuly
eléréséért nagyon sokat kell dolgozni. A befektetett munka sokszor nehéz mind a gyerek,
mind a pedagogus szamara, de célra vezetd. Sajat lelki egészségiinkért és jo kozérzetiinkért mi
is sokat tehetiink. A legfontosabbak a kovetkezok:

- tiszta kOrnyezet

- kiegyensulyozott étrend

- megfeleld idObeosztas, testmozgas

- astresszt 0kozo tényezok kiszlirése, alvas

- megfeleld tajekozodas, mely segit a probléma megoldasaban

- emberi kapcsolatokra valotorekvés (Hidvégi és mts, 2015).

1.2.4 A szocialhigiénés nevelés

A szocialhigiénés nevelés az egészséges kozosségi kapcsolatok kialakitasara torekszik. A
csaladi kotelékeken tul is sziikkség van az embernek biztonsagot nyujtd, szellemi, érzelmi
toltetet ado kozegre. Olyan kdzdsségre, ahol az egyén sajat maga is toltekezik, gazdagodik, és
ahol 6 gazdagit masokat. Amennyiben ez hianyzik az egyén, magéara marad, izolaldédik, mas
uton keres vigasztalast, egyéb moédon probalja magat 6romokhdz juttatni. Fontos odafigyelni
a hatranyos helyzetlieckre ¢és a sajatos nevelési igényliekre, mert massaguk miatt naluk is
fennall a tarsadalmi kirekesztddés veszélye. Az egészség egy allapot, amelynek

megteremtésére, fenntartasara toreksziink egész életiinkben. (Kozma, 2001)

1.3 Az egészséges életmodra nevelés torténete

Azt mar elédeink is helyesen felismerték, hogy az egészséges ¢€letre nevelésvalojaban kora
gyermekkorban sikeres, hiszen az d6vodasok a legfogékonyabbak az ujfajta életszemlélet
elsajatitasara és a felndttkorban vald megtartdsara. A II. vilaghabori utdn megromlott a
kozegészségiigyl és jarvanyligyi tevékenységhatékonysaga. Leginkdbb csak a higiénés
szabalyok betartdsa és a véddoltasok beadatasa volt fontos a lakossag korében. Az 50-es évek
elején azonban megalakult az Egészségiigyi Minisztérium Kozegészségligyi Feliigyeleti és
Jarvanyligyi  FOosztalyanak  Egészségiligyi  Felvilagositasi  osztidlya, melynek {6
tevékenysége:plakatok, kiadvanyok, filmek készitése, kiallitasok szervezése, valamint radios
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tanacsadas volt. Ebben az idében kezdédott a KOJAL halozat megszervezése is. A nvalodi
hatékony valtozas 1958-ban kdvetkezett be, amikor megalakult az Egészségiigyi Minisztérium
Egészségiigyi felvilagositd kozpontja (EFK), amely 6nallo, szakmai intézeti statuszt kapott.
Elkezd6dott az egészségnevelési felmérd €és kutatdomunka. Ebben az iddszakban tortént meg a
Nemzetkozi Egészségnevelési Unidval vald kapcsolatfelvétel is. 1977-ben a kdzpont nevét
Orszagos Egészségnevelési Intézetre (OENI) valtoztattak. Szakmai hattérkén a Magyar Orvos
Tarsasagok Szovetsége tamogatta, illetve az annak keretében megalakult Egészségnevelési
Szovetség. Az egészségnevelés korabbi feladatai mellé olyan hosszabb tavu tevékenység is az
intézethez kertilt, mint a helyes taplalkozas, a megfeleld higiénés magatartas és a rendszeres

testmozgas témakore. (Hidvégi és mts, 2015)

Tovabbi kiemelt feladatkére a fiatalok csaladi é¢letre vald nevelése. 1986-ban ujabb
valtozas kovetkezik be az intézet életében, megjelennek az AIDS-elleni kiizdelem feladatai. A
rendszervaltds utan a Szocialis és Egészségligyi Minisztérium tobb intézmény 0sszevonasaval
megalakitja a Nemzeti Egészségvédelmi Intézetet (NEVI). Annak tevékenységében
hangsulyossa valt a problémak népességcsoportok szerinti megkozelitése. Tobbek kozott
megszervezik az Egészséges Korhaz, az Egészségesebb Munkahely, illetve a Dohanyzas,
vagy Egészség, tovabba a sportot, a fizikai aktivitast népszerlisitd programokat. Nemzetkozi
teriileten végzett kiemelkedd munkajaért az intézet 1996-ban elnyerte az Egészségiigyi
Vilagszervezet Egészségmegdrzés Egyiittmikodési Kozpontja cimet. 2001-ben ujabb
atalakulas kovetkezett: a NEVI beolvadt az Allami Népegészségiigyi- és Tisztiorvosi
Szolgalat (ANTSZ) szervezetébe, és azon beliil kiilon kozpontként mitkodott tovabb. 2003-
ban ujabb atalakitast ¢lt meg a ,,soknevi” intézet a gyermek-egészségvédelmi vonal kiilon
intézet formajaban kivalt beldle. Feladatai: a természeti, tarsadalmi, gazdasagi és szocialis
kornyezet olyan iranya valtozasainak eldsegitése, amelyek lehetové teszik a gyerekek
egészségének megdrzését €s visszanyerését. Ezekbdl az informaciokbol megallapithatjuk,
hogy ugyan ugy, ahogy manapsag, régen sem volt igazi, miikodé PR-ja az egészséges

¢letmodra valo nevelésnek (Hidvégi és mts, 2015).

1.4 Az 6vodas koru gyermekek életkori sajatossagai
Az elsd harom életév intenziv novekedésének és fejlddésének folytatasaként az dvodas kort
gyermek sokoldali és harmonikus fejlddés koézben egyre Ujabb tulajdonsdgokra és
képességekre tesz szert. Megfeleld nevelés és gondozas esetén a gyermek évrdl évre ujabb
tulajdonsagokkal és ismeretekkel gazdagodik; a kiilonboz6 fizikai terhelésekkel szemben

egyre nagyobb lesz a kitartasa (Rona, 1972).
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A 3-6 éves gyermek hossz- és sulygyarapodasa folytatddik, de a kordbbi évekhez
viszonyitva a gyarapodas lassubb litemil. A fiuk testi fejléddésének mutatdéi valamivel
magasabbak, mint a lanyok megfeleld értékei.

Ovodaskorban a test formajanak és aranyainak valtozasa is folytatodik. Az alakvéltozas
egy lassubb iitemil szakasza utan, az 5. életév betoltése koriil. jelentés mennyiségi €s mindségi
valtozdsok mennek végbe, amelyek eredményeképpen az ,,0vodas-alkatot” ,,iskolas-alkat”
valtja fel. Az 6vodas gyermek formaja tobb jellegzetes vondssal rendelkezik. Szembedtld az
aranylag nagy fej a jellegzetesen domboru homlokkal, a kicsi, pisze orr, a fejletlen 4ll. A rovid
nyak nagy ¢€s viszonylag tomor torzsbe megy at. A vallak eléggé keskenyek, a gyermekek
tobbségénél jellegzetesség, hogy a has jelentésen kidiilled. Az alsé végtagok fejlettsége
ugyancsak elmaradott. A bor alatti zsirparna viszonylag jol fejlett, az izomzat gyenge ¢€s az
izliletek is gyengén fejlettek. Ez hozzajarul a test jellegzetes 6sszképéhez. (Rona, 1972)

Az 6vodaskor végén a végtagok ndvekedése felgyorsul, a csontvaz és a vazizmok gyorsan
fejloédnek. A bor alatti zsirparna egyidejii elvékonyodadsa kovetkeztében az izomzat €s a
végtagok iziileteinek rajzolata vildgosabban kivehetd. A vallak szélesednek, a mellkas
felszinén kirajzolodnak a bordék, a has kidiilledése csokkeni kezd (Rona, 1972).

A mozgésszervek fejlddése szempontjabol igen nagy jelentéségli az 6vodaskor, a
gerincoszlop minden része mikddésben van. Ez a ndvekedés a legnagyobb intenzitasu Gtéves
kor utan. A végtagok novekedése €s azokban a csontképzddésdontd szakaszhoz ér. Az
izomszerkezet differencidlodasa a 6. év koriil felgyorsul. A nagyobb izmok 3-4 éves korban
rohamos névekedésnek indulnak, ezzel szemben a kisizmok fejlodése akar 8 éves korig is
eltarthat. Az agykéreg fejlodésével parhuzamosan javul a mozdulatok Osszerendezettsége,
novekszik a nem til finom mozdulatok sebessége. A 3-6 éves korra legjellemzébb a belso

szervek €s a vegetativ idegrendszer fejlodése, a megfeleld funkcidik tokéletesedése (Rona,
1972).
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I1. fejezet
AZ EGESZSEGES ELETMODRA NEVELES AZ OVODABAN

Gondozas, testi nevelés, egészséges ¢letmodra nevelés az O6vodas gyermek egészségének
megoOrzésével és erdsitésével kapcsolatos fogalmak (Dardczy és mts, 1994).

Az 6vodak megalakulasdnak kezdetétdl egyik kozponti funkcidként szerepelt a harom-
hatéves gyermekek gondozasa. Wargha Istvan a kisded6vo intézetek céljanak felvazolasanal
els6 helyen emliti a testi fejlodést, erdsitését €s a testi apolast, mindezt szerves 0sszhangban a
gyermekek testi egészségeének ¢€s lelki tehetségeinek fejlesztésével (Wargha, 1943).

Eotvos Jozsef bard eloterjesztésében is szintén elokeld helyen szol a gondozésrol. Az 1891.
évi ovodarol sz6lo XV. torvénycikk szerint pedig a kisdedovas feladatainak felsorolasa az
apolassal és gondozassal kezdddik. Az eltelt id0szakban minden, az 6voda funkciojaval
foglalkoz6 dokumentum kiemelt helyen foglalkozik a gondozassal, a test-kultira
fejlesztésével. Mindharom fogalom tartalmaban igen sokat valtozott az elmult évszdzadokban,

€s modosult a viszonyuk egymashoz (Dardczy €s mts, 1994).

2.1 Az egészséges életmod szokasainak kialakitasa az 6vodaban

Milyen keretek kozott tudjuk mi 6vodapedagdgusok tudatositani a gyerekekben az egészséges
¢letmod fontossagat és milyen eszk6zok allnak a rendelkezésiinkre ehhez? Felsorolasszerlien,
¢s taldn nem minden lehetdséget érintve, a mindennapi 6vodai életiink részei, ahol

kialakithatjuk a gyermekek igényét az egészséges ¢letvitelre a kovetkezok:

A gyerekek mozgasigényeinek
kielégitése Tisztalkodas
Fogmosas
Oltozkodés
Pihenés
Levegdzés (udvari jatékok és sétak alkalmaval)
Helyes taplalkozas (gylimodlcs és zoldségnapok az dvodaban)

Latogatés fogaszatra, orvosi rendeldbe, védéndhoz, gydgyszertarba

(megeldzés fontossaga)

Szervezhetiink példaul projekteket, ahol az egészségiigyben dolgozok munkajat ismerhetjiik
meg. Az egészségligyi szokéasok jellemzdi néhany ponton eltérnek a magatartas és viselkedés

szokasrendszerének kialakulasatol, illetve kialakitasatol.
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a) az egészségligyi szokasok: taplalkozas, tisztalkodas, 61tozkodés kialakulasa mar a sziiletés
utan megkezdddik. Valamilyen formaban minden gyermekben kialakul az egészségiigyi
szokasok bizonyos jellemzéje: a rendszeresség, a mértékletesség, a szertelenség, a tulzott
falanksag, a tisztalkodds igénylése vagy a teljes igénytelenség stb
(Dar6czy €s mts, 1994).

Az 6vodanak szamolnia kell a gyermek eloéletében kialakult szokasokkal. Kialakitasukkal
kapcsolatos feladatokat harom részre oszthatjuk: megalapozas, tovabbvitel, korrekcid vagyis
megvaltoztatas (Dardczy €s mts, 1994).

b) A masik sajatossag a szokasok kialakitdsanak folyamataval fligg Ossze: azzal, hogy
milyen pedagogiai felfogést vallanak a sziilok. Vannak a gyerekek, akiknél mar az
ovodaba 1épés fazisaban felfedezhetd a tudatossag elemi szintje (Daroczy €s mtsai,
1994).

c) Azegészségligyl szokdsok sajatossagahoz tartozik, hogy a taplalkozas, az 61tozkodés,
de a tisztalkodas is, a szervezet biologiai sziikségletének kielégitéséhez kapcsolodik
(Dar6czy €és mts, 1994).

Az egészséges ¢€letmod szokdsai kialakuldsanak folyamatdban a bioldgiai sziikségletek
altal kivaltott érzetek miatt masképpen viszonyul a gyermek a felndttek altal felallitott
normakhoz, mint az olyan szokdsoknal, ahol nincs meg a szervezetnek ez a fajta szerepe
(Dar6czy ésmts, 1994).

A tudatositas, mint a szokésok kialakitasanak fontos feltétele és velejardja, kettds funkciot
tolt be (Nyiri, 1993). A szokasok gyakorlasahoz sziikséges készségek kialakitasat segiti és
elfogadhatova  teszi, az adott cselekvéssorok  egymasutanisaganak, azok
beszabalyozottsdganak értelmét.

a) A készségek kialakitdsahoz egy sor cselekvéssor gyakorlasa utjan vezet az ut. Ezek
egy része a gyermek szamara szorakoztatoak (Dardczy €s mts, 1994). A tudatositas, a
tanulando cselekvéssor pontos végrehajtasat is magaban foglalja (Aszmann, 1999).

Az is a kisgyermekek ¢letkoraval fiigg 0ssze, hogy barmennyire is tudatositjuk valamelyik
cselekvés jelentdségét, nem biztos, hogy minden mozzanat elvégzésének adottak a szubjektiv
feltételei, némely cselekvés végrehajtdsa meghaladja a lehetdségeiket (Dardczy és mts, 1994).

b) A tudatositas masik funkcidja a dinamikus sztereotipidk kialakitasa (Aszmann, 1999).

Az dvodas kort gyermekek- foleg a haroméves kor tdjan bizonyos miiveleteket nem képesek
még onalloan végigvinni. Példaul hidba érvényesiil az a szokés, hogy az udvarra menet eldtt a
valtozo id6éjarashoz igazodva fel kell 6ltdzni, a szabalyokat eleinte nem, vagy nagyon

kismértékben tudjuk adekvat médon érvényesiteni (Dardczy és mts, 1994).
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c) Az o6vodaban legcélravezetobb mod a szabalyok jatékos tudatositdsa és gyakorlasa. A
jatékossagnak at kell fognia a szabalyismertetést, a szemléltetést (Dardczy €s mits,
1994).

Az evOeszkozokkel példaul nem lehet jatszani, de nem lehet jatszani a WC-ben sem, sem az
o6ltozkodés idején, ugyanakkor mindegyik tevékenységet végig kell vinni jatékos hangulatban.

d) Az egészséges ¢életmod kulturalt szokasainak kialakitdsaban az érzelmek

dominanciaja szintén meghatarozé (Daroczy €s mts, 1994).

Az érzelmek mindig az adott tartalommal legyenek Osszefliggésbe. Gyakran eléfordul,
hogy a gyermek figyelmét kiilonbozé hangulatkeltd mandverezéssel €ppen a tartalomrol
akarjak némelyek- foleg a jatékossagot €s a hangulatos 1égkort helytelentil értelmezd sziilok-
elterelni. Példaul a rossz étvagyu gyermekkel valamilyen figyelemeltereld potcselekvést
veégeztetnek. Arra kell torekedniink, hogy az érzelmek a cselekvésrél-, a miiveletrdl-
fokozatosan az eredményre tevddjenek at. Az 6vondvel egyiitt végzett cselekvés Oromét
fokozatosan 6nalléan végrehajtott feladat 6rome vegye at. Az 6vodaskor végére érthetd, hogy
a pillanatnyi belsd sziikséglet 6nallo legydzése- a felheviilt allapotban nem isznak vizet-,
magas ¢értéki erkodlcsi érzelem kivaltdja legyen. Az erkdlcsiségnek ez a jelenléte mar attol a
pillanattdl jelen van, amikor a kisgyermek eldszor taldlja szembe magat bizonyos
kovetelésekkel és tiltasokkal, melyeket ellenvetés nélkiil teljesiteni kell, illetve amelyeket

nem szabad megtenni ( Dardczy €s mts).

2.2 Az egészséges életmod szokasainak tartalma. A napirend

A gyerekek egészségéhez elengedhetetlen feltétele a helyesen 6sszeallitott napirend, ugyanis
¢lettani sajatossagai vannak. A gyerekek bioritmusa ebben a korban még nem kifejlett, de a
nap délutani alvéssal elvalasztott két fazisa jellegzetes. Az Ovodai ¢let jatékbol, fizikai és
szellemi terhelésbdl all. Az egészséges életmiikodés azt kivanja meg, hogy az aktiv
tevékenységekre és a pihenésre ne Otletszertien keriiljon sor, hanem egy bizonyos rendszer
szerint valtakozzanak. Az 6vodai élet rendszeressége ugyanakkor nem jelent egyhanguséagot.
A napirend hasznos vezérfonalul szolgdlnak, de nem lehet hozzajuk szigortan ragaszkodni.

A gyerekek életkora hatdrozza meg a tempodt és a terhelhetéséget is. A kisebb gyerekek
lassabban 6ltozkodnek, tisztalkodnak és esznek. Ugyanakkor tobbet kell a szabadban
tartozkodniuk, a kotott foglalkozasuk idétartama rovidebb. Az ovodakban az évszak is
befolyasolja a programot, és az iddjaras valtozasa is lehetdvé teheti a tervek rugalmas valtozasat.

A jol szervezett 6vodai életben nem ismert a kapkodas és a varakozas. Az 6vodasok
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igénylik az allandé tevékenységet €s a rendszertelenség kedvezdtlen a gyermek szdmara.
Ugyanakkor a gyermek a tétlenségbe is belefarad. Ha sokat kell varnia példdul az
0ltozkodésre, akkor unni fogja magét (Rona, 1972).

Az 6vodasok oktatdsa foglalkozasok formdjaban torténik. Ezek maximalis idétartalmat az
aktiv figyelem tartalma szabja meg, amely az életkorral egyiitt novekszik. Kiscsoportban a
foglalkozas 8-10 perc, a kozépsé csoportban 10-15 perc, mig a nagycsoportban mar a
foglalkozas iddtartama 15-20 perc. A koz€épso €s nagycsoportban naponta két-két foglalkozast
kel tartani. A foglalkozasok ko6zott mindig kell, hogy legyen legalabb egy 10 perces sziinet,
ugyanis a gyerek nem il meg egy helyben ilyen hosszu idon keresztiil, igy a figyelme sem
iranyul a foglalkozéasra. Fontos, hogy az 6vond figyelembe vegye a gyerekek érdeklodését is,
¢és olyan témak legyenek a foglalkozasokon, ami a gyerekeket is érdekli (Rona, 1972).

Az 6voda harom étkezést biztosit a gyerekek szamara- reggeli, ebéd, uzsonna - aminek jol
kell beilleszkednie a napirendbe. Az idOpontok betartdsara torekednie kell minden dolgozo
szamara. A gyerekek ne reggelizzenek tul késon, hiszen sok gyerek indul reggelizés nélkiil az
ovodaba (Rona, 1972). Az 6vodaban a gyerekeknek sziikségiik van a délutani alvasra. Ezt az
intézményekben masfél-két oras pihendkkel kivitelezik. A gyerek csak gy tud pihenni, ha
csend és nyugalom veszi 6t koriil. A helyiséget a lefektetés alatt ki kell szelloztetni. A

gyerekek pihenése alatt keriilni kell a jovés-menést, beszélgetést (Rona, 1972).

2.3 A gyerekek mozgasigényének kielégitése
Az egészséget tamogatd magatartdsnak fontos Gsszetevdje a harmonikus ¢és fizikailag aktiv
¢letmod. A kellden aktiv ¢letvitel szamos kedvezd ¢€lettani hatassal jar. Az Angol
Egészségnevelési Hatosag taplalkozési csoportjanak megallapitisa szerint a testmozgas dontd
jelentdségli a testsuly-szabalyozas és az elhizds megeldzése szempontjabol (Urban és
Hann,2003).

A kelléen aktiv életvitel szdmos kedvezd élettani hatdssal jar. Az Angol Egészségnevelési
Hatosdg taplalkozasi munkacsoportjdnak megallapitdsa szerint a testmozgis dontd
jelentdségli a testsuly-szabalyozas és az elhizas megeldzése szempontjabol (Varga 2002).

A rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a felndttkori kronikus betegségek kialakuldasanak
esélyét. A szabadid6 til nagy hanyaddnak passziv eltoltése kedvezdtlen hatasti a gyerekek
meglevd és jovobeni testi-lelki egészségére.

A fizikai aktivitas kedvez0 hatasu szorongasra €s depresszios allapotra, csokkenti a stressz

kedvez6tlen hatdsait (Urban és Hann, 2003). A rendszeres edzés fokozza az én hatékonysag és
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kontroll-érzést. A testmozgas emellett javitja az onértékelést, elsésorban a testkép
érzékelésének valtozasan keresztiil (Varga, 2002).

A testképpel, kiils6 megjelenéssel kapcsolatos, jellegzetesen ebben az életkorban felerds6dd
pszichés problémakat is oldhatja a fizikai aktivitds, valamint a tarsas tevékenység keretében
végzett testmozgds fontos, a kdzdsségbe integrald, a szocidlis kogniciot fejlesztd hatdssal bir
(Varga, 2002). A fizikailag aktiv szabadidds tevékenység, illetve a sport egyfajta szocializacios
terepnek, ,.kiizdétérnek™ tekinthetd a fiatalok szdmara (Urban és Hann, 2003). A HEA 1996-o0s
szimpdziuma legkevesebb napi fél oras fizikai aktivitast javasol. (Urban és Hann, 2003).

Az izmok normalis vérkeringése igényel valamiféle mozgast, és ha ez nincs meg, akkor a
test faradsagot érez, barmilyen tevékenység nélkiil. Bizonyos ¢letkorig a megfeleld
mennyiségli testmozgas nem okoz gondot. A gyereknek 5-6 éves korig intenziv a
mozgasigénye. A négy-0t éves gyerek biologiai adottsdgai miatt Gigy is mozog eleget. A
kisgyermekekre nem szabad erdltetniink a versenyszerii sportolast. Hiszen a kisgyermekek
erre sem lelkileg, sem pedig testileg nincsenek még felkésziilve. Ugyanis ezeknek a
gyerekeknek még nincs teljesen kifejlddve a 1€gz0-, izom- és keringési rendszeriik sem.
Ebben a korban a gyerek még nem tud versenyezni sem sportban, sem egyébben, 6 még csak
jatszani tud. Ha a gyereket versenyre késztetik, azt is jatéknak fogja megélni a gyermek. A

kisgyermeknek tehat a testmozgasa is jaték (Mészaros, 1993).

Az edzésnek két egymadssal Osszefliggd forméja van az ovoddban: a mindennapi élet
nyujtotta lehetdségek ¢és kiilonbozo flirdézések. Legismertebb mozgas, a levegd, a viz és a
napfény edzOhatasa. A mindennapi ¢let kinalta lehetoségek a jaték, a szabadban tervezett
foglalkozas, a séta és a kiranduldasok. A szabad levegdn tartozkodas biztositja a gyerekek
szamara a napfényt is. Tavasszal és Osszel minél tobbet vigyiik ki a gyerekeket a napfényre,
viszont nyaron a gyerekeket ovni kell az er6s napfénytdl. Figyelem elott kell tartanunk, hogy
mozgasra minden gyermeknek sziiksége van! (Daroczy €s mts, 1994).

Az ovodas gyermek vérkeringése jol birja a mozgassal jard terhelést., az Ovatossag
mozgasszerveinek életkori sajatossdgai miatt indokolt. F6 faladat az alapmozgasok- jarés,
futds, kuszas, dobas, ugras- gyakoroltatisa és a jatékos jelleg biztositdsa. Rendszeres
sportolasra még 6vodas korban nem keriil sor (Rona, 1972). Az alapvetd feladat tehit nem
annyira a mozgasigény felébresztése, hanem a gyermekek természetes mozgassziikségletének

folyamatos kielégitése és ébrentartasa (Rakosfalvy, 1992).
A testnevelési foglalkozast tiszta padlozatt, kiszellztetett szobaban, nyitott ablaknal vagy
az udvaron kell levezetni. Helyes, ha az 6vodasok is mar tornadltozetet viselnek. Ha a

csoportszobaban tartjuk a testnevelés foglalkozast, akkor a mozgést akadalyozo targyakat ki
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kell vinni. A tornapadnak siméanak kell lennie, rézsutosan allitva, figyelve arra, hogy ne
billenjen fel. Az ugroszényegeket rendszeres porolassal kell tisztan tartani (Rona, 1972).

A testnevelési foglalkozas ne tartson tovabb kiscsoportban 10 percnél, a kozépsdben 15-20
percnél, mig a nagycsoportban 20-25 percnél. A gyerekeket csak fokozatosan szabad terhelni.
Az egyéni sajatossagok és a testi képességek egy korcsoporton beliil is eltéréek lehetnek.
Testnevelésre mar az dvodaban is napi szinten sziikség van. Ezt az 5 perces villamtorna
biztositja a gyerekek szdmara. A testnevelés foglalkozas gyakorlatanyagat ugy kell

Osszeallitani, hogy az egész testet megmozgassa (Rona, 1972).

2.4 Higiénias magatartasra nevelés
A higiéniai magatartas harom részre oszlik:
- személyi higiéné
- kornyezet-higiéné
- mentalhigiéné (Mészaros, 1993).

A test tisztdntartasa nagyon fontos feladat. Ez tartozik hozza a személyi higiénéhez Az
ovondnek hozzéd kell szoktatnia a gyerekeket arra, hogy a testét, de kiilonds képen a kezét
tartsa tisztan (Dardczyné ¢és mts, 1994). Az egészség o feltétele a tisztasag. A személyi
tisztasadg alapvetd és elengedhetetlen kdvetelménye esti mosakodas. Ezt igyekezni kell bo
meleg vizzel és szappannal elvégezni. Este lehetdleg tet6tdl talpig kell torténnie. Feltétlentil
meg kell mosni a gyermek arcat, karjat, nyakat, a mellkas €s hat teriiletét, a nyakat, valamint a

labakat. A gyerekek csak sajat toriilkozoiket hasznaljak az 6vodaban (Pajor, 1984).

Nagyon fontos a kezek tisztantartdsa. A gyerekeket ra kell szoktatnunk arra, hogy egy nap
tobbszor is mossak meg keziiket. Meg kell tanitatnunk a gyerekeknek, hogy evés elott ¢s WC
hasznalat utan mindenképp mossanak kezet. Az o6voddban is a leghigiénikusabb a
papirtoriilk6z0 hasznalata, vagy a hdéléggel torténd kézszaritas (Pajor,1984). Az oOvoda
feladatdhoz tartozik az is, hogy megtanitsa a gyerekeknek a kézmosas technikdjanak
megtanitasa ¢és az igényének megfeleld alkalmazasa is. A gyermekekben csak fokozatosan
alakul ki a technika. A gyerekeknek sok feliigyelet melletti gyakorlasra, példara van sziikség,
amig a csoportbol mindenki megtanul kezet mosni, €s érzi annak sziikségességét is (Dardczy

¢s mts, 1994).
A WC hasznalatanak technikajat sem elég csak tanitani. Ki kell alakitani a gyerekeknél a
sziikséges Onallosadgot. Viszont vannak olyan gyermekek is, akik felndttek jelenlétében
hasznaljak a WC-t. Ezek a gyerekek csak a felndttek mellet érzik magukat biztonsagban.
Amikor a gyerek bekeriil az 6voddba, WC haszndlat alkalmaval, a gyerek gatlasokkal
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kiiszkodik. Az 6vondnek €s a daddnak is mindent el kell kdvetnie annak érdekében, hogy a
testi sziikséglet jelentkezése ne okozzon fesziiltséget, és hogy emiatt ne szenvedjen a gyerek.
A szeretetteljes bandsmod elobb-utdbb eldsegiti a fesziiltségek oldasat. A tiirelmetlenség vagy
a gunyos hangvétel a félelmet még tovabb noveli a gyermekben. Az 6voda minden dolgozdjat
fel kell késziteni erre a feladatra (Dardczy és mts, 1994).

A kornyezet-higiéné szorosan Osszefligg a személyi higiénével és annak problémaival. A
kornyezet-higiéné magaba foglalja az intézmény tisztasdganak megovasat, szelldztetését,
sz€pitését (Mészaros, 1993).

A mentalhigiéné a lelki egészségvédelmet foglalja magaba. Mentalhigiénére lényegesen
nehezebb nevelni, mint személyi higiénére. Az egészségnevelés cél- és feladatrendszerében
fontos helye van a gyerekek lelki egészsége megovasanak., szocializacios €s perszonalizacids

folyamatai segitségének (Mészaros, 1993).

2.4.1 Fogmosas

Az ember személyi higiénéjénél fontos alapelem a fogmosas. A gyerekeket 6vodas kortol
kell megtanitani a reggeli €s esti, kotelezd fogmosasra. A gyerekeket meg kell tanitani, hogy
a fogkefével minden oldalon korkorés mozdulatokat végziink, igy a fogunkon maradt
ételmaradékokat el tudjuk tavolitani. Az 6vondnek feladata elmondani a gyerekeknek, hogy
a fogat nem szabad mechanikai ¢€s hirtelen valtoz6 hideg-meleg héhatasoknak kitenni.
Ugyanis ez kérositja a fogzomancot. Az 6vono és a nevelond idonként szdmon kérheti az
otthoni fogapolast. El kell oszlatniuk a gyerekekben a félelmet a fogorvostol. Az 6vondnek

¢s dadanak is igyszintén tiszta €és apolt fogazata kell, hogy legyen (Pajor, 1984).

2.4.2 Az orr tisztantartasa

Testiink egészségéhez ¢és tisztantartdsdhoz hozza tartozik orrunk tisztantartdsa is. Az
orrjaratainkat langyos vizzel épp gy ki kell mosnunk mosakodasndl, mint testiink tovabbi
részEét. Az orrunk tisztan tartdsa is nagyon fontos feladat, amit az 6vondnek hangstlyoznia
kell a gyerekeknek, hisz az orrban 1évd szdrszédllak a belélegzett levegdbdl sok port és
szennyet ,,vesznek magukhoz”. Tovabba nélkiilozhetetlen a megfeleld zsebkendd hasznalat is.
A gyerekeket figyelmeztetni kell arra, hogy tiisszentéskor és kohogéskor a szajukat és az
orrukat zsebkenddvel kell eltakarni. Higiénikus a papir zsebkendé hasznalata is, hiszen azt

hasznalat utan kidobhatjuk, ennek kdszonhetden a fertdzést is megfékezhetjiik (Pajor, 1984).
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2.4.3. A fiil és a szem helyes tisztitasa

Az 6vond feladata, hogy a gyerekeket figyelmeztessiik arra, hogy a fiil tisztitasanal tilos a
hegyes vagy kemény targy hasznalata, mivel ezzel a kiils6 halldjaratot vagy akar a dobhartyat
is megsértheti. A fil helyes tisztitdsa szappanos vizzel torténik, majd ezutan a kendd
cslicskével kell megtisztitani a fliliinket. Ha valamelyik gyermeknél a hallds megromlik, a

gyereket orvoshoz kell forditani (Pajor, 1984).

A szem helyes apoldsa azt jeleneti, hogy tisztan tartjuk és ovjuk szemiink épséggel. Tilos
mosatlan kézzel a szemiinkh6z érni, mivel kiilonboz6 korokozdk bejutasat hagyjuk a
szemiinkbe, ami kiilonb6z6 megbetegedésekhez vezethet. Viszont, ha szemiinkbe valamilyen
idegen anyag keriil, akkor azt szaraz tiszta zsebkenddvel kell eltavolitani. Ha a gyereknek
esetleg reggelenként, vagy délutani alvas utan esetleg rendszeresen beragadnak szemei, a
gyereket orvoshoz kell vinni (Pajor, 1984).

A gyerekeknek az dvodaba tisztasagi csomagot kell vinniiik, ami kell, hogy tartalmazza az
alabbiakat: kendd, szappan fésti, WC papir, esetleg fogapolasi felszerelés. Az 6vond feladata,
hogy 0sztondzze a gyerekeket a tisztasagi felszerelés haszndlatira és rendszerességgel
ellendrizze, ne csak a csomag meglétét, hanem hasznalatat is (Pajor, 1984). Az 0sztonzés

torténhet kis versikékkel is.

2.5 A helyes taplalkozasi és étkezési szokasok

A taplalkozas életmodunknak olyan eleme, melyrdl kdztudott, hogy kdzvetleniil befolyasolja
az egészséglinket. Gyermekkorban a megfelelé mennyiségii és mindségl taplalkozas nemcsak
az egészség meglOrzése szempontjabol fontos, hanem elengedhetetleniil sziikséges az
optimalis novekedéshez €s szellemi fejlodéshez is (Cole, 2000).

Az étkezési szokasok a legkorabban kialakuld magatartasformak kozé sorolhatok, melyek a
késdbbiek soran nehezen valtoztathatoak meg, ezért a csalad szerepe kulcsfontossagli az
egészséges taplalkozasi kialakitisaban. Bizonyos életkorig tehdt nagyrészt a csalad és-
amennyiben részt vesz benne- a kozétkeztetés szabja meg, hogy mit, hogyan, és milyen
rendszerességgel eszik a gyermek. A gyermek valasztdsat természetesen befolydsolja az
otthoni minta, de a sziiloktdl vald fliggetlenedés probalgatasaval parhuzamosan megnovekszik
¢és akar domindnssa is valhat a kortarsak hatasa. Kozismert az is, hogy a gyerekek rendkivii 1
fogékonyak a kiilonféle kommunikdciés csatorndkon érkezé informaciokra, hajlamosak
kdvetni akar egészen sz€élsdséges divatos iranyzatokat a taplalkozéasban is (pl. vegan étrendek)

(Aszmann, 2003).
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Az ilyen étkezési szokdsok a mennyiség és/vagy az Osszetétel szempontjabol elégtelen
tapanyagbevitelt eredményezhetnek. Ennek jelentdsége nemcsak az aktudlis egészség
szempontjabdl nagy. Ebben az életkorban a novekedés és az érés felgyorsuldsa rengeteg
energiat és megfeleld Osszetétell taplalékbevitelt igényel. Ha ez nem torténik meg maradando
karosodas érheti a szervezetet ( Aszmann, 2003).

Meg kell emliteniink a zommel ebben az életkorban kialakuld evészavarok problémajat is
(Riskd, 1993; Tury és Szabo 2000). Ezek az étkezési deviancidk mennyiségi €s mindségi
alultaplaltsagot vagy koros elhizast eredményezhetnek, melyek stlyosan veszélyeztethetik az
egészséget, sz€lsOséges esetben halalhoz is vezethetnek (pl: anorexia és bulimia nervosa
esetében). Ezek a betegségek foként a lanyokat érintik és kialakuldsuk igen sokféle okra
vezethetdek vissza: tobbek kozott patoldogias csaladi viszonyokra, onértékelési zavarokra, az
elhizastol vald irredlis félelemre. A fiuk korében sokkal joval alacsonyabb aranytl az
evészavarok eloforduldsa, és ezek jellege is mas olyan értelemben, hogy fitknal inkabb a
karos étrend-kiegészitdk a jellemzdék (Aszmann, 2003).

Meg kell tanitani a gyerekeket az evéeszkozok helyes hasznalatara, illetve az asztal melletti
kulturalt viselkedésre, példaul arra, hogy az evéeszkdzokkel nem lehet jatszani, az asztalnal nem

szabad allandéan mozogni és egyenes testtartassal kell iilni (Dardczy és mtsai, 1994).

2.6 A helyes oltozkodés
A ruhdzat az, ami védi az embert az idéjarastol, szabalyozza a hdveszteséget, tovabba véd is a
sériilésektol (Pajor, 1984). Az ovodas gyerek oOltozkodésének ¢Eletmodja ¢és fejletlen
hészabalyoz6 rendszere végett nagyon nagy jelentésége van (Rona, 1972). Az 6vodas
0ltozkodésének mindig alkalmazkodnia kell az iddjarashoz, ugyanis a gyereket nem szabad se
tal melegen, sem pedig tul ,,pucéran” feloltoztetni.

Az 6vodai ruhédzat fontos. hogy jol tisztithatd anyag legyen. A gyermek 6ltozete ne legyen
szlik szabasu, ne akadédlyozza a mozgést, 1égzést, €s ne szoritsa a hasat. Fontos, hogy a
gyerekek téli 6ltozete se legyen tul nehéz. A legalkalmasabb a réteges 61tozkddés. Nyaron a
legalkalmasabb viselet a kisnadrag és polo. A fehérnemiit naponta, vagy legalabb kétnaponta
sziikséges cserélni. A zokni az a viselet, ami a legjobban szennyezddik, ezért azt naponta kell
cserélni (Rona, 1972).

Az 6ltozkddés fontos eleme a cipd. A cipdnek mindig kényelmesnek kell lennie. A gyermekek
mindig az évszaknak megfelelé cipdben jarjanak. Az o6vodakban altaldban megvalositjak a
cipéceserét. Ennek elonyei vannak. A gyerekek nem visznek be a jatszdszobaba kintrdl piszkot,

sarat. A benti cipdknek is ugyantigy kovetelményeknek kell megfelelnie, mint
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a kiiltéri cipéknek (Rona, 1972). Sziik cipében a labra nehezedd nyomas és a labbeli
dorzsolése kovetkeztében a talpon fajdalmas bérkeményedések, vizholyagok keletkezhetnek,
¢s ennek kovetkeztében berepedhet a gyerek sarka. Tovabba kellemetlen jelenség a
labizzadas, amellyel tandcsos orvoshoz fordulni (Pajor, 1984). A labbeliket mindig tisztitani

kell, ami a nevelondk feladata.

2.7 A szabadidé helyes felhasznalasa (séta, levegoztetés)

Nevelési kovetelmény, hogy az dvodas ismerje a helyes napirendet. Viszont a napirendnek
van szabadidds része is. A gyerekeknek ezt is tudatosan kell kihasznalnia. A szabadidd helyes
felhasznalasa a szervezet pihenését, feliidiilését szolgalja. A pihenés nem csak alvasbol all,
hanem a szervezet mas iranyu foglalkoztatasat is jelenti. A mozgas és a jaték pihenteti a
legjobban a gyereket. Az a gyerek, aki sokat tartozkodik a szabadban, a friss levegdn, az
jobban fejlodik. A gyerekeknek egy nap legalabb 2-3 6rat kell tartozkodnia a friss levegén. A
Jaték és a sportolas lehetdségeit az év minden szakaszdban biztositani kell a gyerekek szdmara
(Pajor, 1984).

A szabad mozgasra leginkdbb az 6voda udvardn van lehetdség. A kinti id6toltésnek
érdekesnek kell lennie, a mozgasnak valtozatosnak. Sétat ismeretgyarapitas céljabodl minden
ovodaban terveznek. A gyerekeket a jardan torténd csoportos jarashoz hozza kell szoktatni.
Az oOvonodnek ismernie kell a kornyéket. Keriilni kell a gyerekekkel a forgalmas
utszakaszokat. Olyan helyet kell kivalasztani, ami belefér az idobe és megerdltetés nélkiil
megkozelithetd. A séta a kiscsoportban 20-30 perc, kozépsdben 40 perc, nagycsoportban
pedig 16ra lehet. Ez koriilbeliil 1-3 km-t jelent. Figyelembe kell vennie az 6vondnek azt is,
hogy visszafel¢ a gyerekek lassabban jonnek. Ez a faradtsag kevésbé kovetkezik be, ha a
gyerekeket az ahhoz alkalmas helyeken megengedik szaladgalni, futkdrozni, tovabba a menés
itemét valtoztatjak. Séta elott a gyerekeket el kell vinni a mosdoba. Mindig az iddjarast
figyelembe véve kell 61toztetni a gyerekeket (Rona, 1972).

A levegoztetés télen is éppen olyan fontos, mint a tobbi évszakban. A szabadban valo
tartdzkodas télen is a séta vagy az udvari jaték lehet. Az udvar egy részét ilyenkor is hasznalhato
allapotba kell tartani. A gyerekek tudjanak a hoban is jatszani. Figyelni kell arra, hogy a gyerek
ne acsorogjon. Nagy hidegben a levegdztetés tobb részletben szervezheté meg (Rona, 1972).

A szabadban folyd mozgésos jaték mellett fontos, hogy jusson idé a gyermek egyéni
érdeklddése szerinti foglalkozasokra, jatékra szorakozasra. A szabadidé felhasznaldsanak
formaihoz tartozik a kdotetlen jaték, mesenézés, stb. Ezeket a napirendbe be kell illeszteni.

Ennek id6tartamat pedig a gyermek életkora hatarozza meg (Pajor, 1984).
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2.8 Karos szenvedélyek
Karos szenvedélyekrdl vagy szenvedélybetegségekrdl akkor beszéliink, ha valaki
lekiizdhetetlen vagyat ¢érez valamilyen készitmény vagy magatartds irdnt. A
szenvedélybetegség, mint gyiijtéfogalom magaba foglalja a dohdnyzast, az alkoholizmust és a
kabitoszereket. A szenvedélybetegségek csoportjaban az alkohol és a dohanyzas nem uj keleti
fogalom, nem gy, mint a drog. (Hidvégi és mts 2015)

Ezek a szenvedélybetegségek még ovodaskorban nem fordulnak elé. Ennek ellenére
el6fordulhat, hogy az oOvodaskoru gyerek csaladjaban akadnak olyan csaladtagok, akik
kiilonbozd szenvedélybetegségekkel kiizdenek. A csalad, illetve az 6voda feladata, hogy a
gyereknek felhivjak a figyelmét a cigaretta, az alkohol és a drogok kéros hatasaira. Meg kell
veliik értetni, hogy a mértéktelen alkoholfogyasztas stulyos egészségiigyi kovetkezményekkel
jar. Az alkoholfogyasztas mellett szintén tomegesen elterjedt életmddbeli kockézati tényezo a
dohanyzas. (Elekes, 2000)

A szenvedélybetegségek kialakuldsanak szamos oka van. A hozzaszokés szempontjabdl
minden, a személyiség harmonikus fejlédését akadalyozé kockazatnak szamit. Fontos szerepe
van a személyiségfejlodés korai szakaszanak, a kora anya-gyermek kapcsolatnak és a
kisgyermekkorban lezajlott traumaknak. (Hidvégi és mts, 2015)

Az alkoholizmus fliggdségi betegség, amely gyakran eléfordul a csalddban, mint a
hazastarsak egyikének a ,tulzott mértékli alkoholfogyasztdsanak™ a kovetkezménye. Nem
ritka jelenség manapsadg az olyan csaldd ahol mindkét hazastars iszik. Az ilyen csaladra
mondhatjuk, hogy beteg csaldd. Az alkoholista sziilok viselkedéséhez tartozik a csaladtagok
terrorizadlasa ¢és ilyenkor altaldban a gyermek lesz az aldozat. A durva banasmodok
mindennapiak, vagy alkalmilag, nagyon dramaiak. Nem lehet figyelmen kiviil hagyni a
karokat sem, amit az alkoholista a gyermeknevelésben tesz, ahol altalaban egy sor mentalis
zavarra keriil sor. Az alkoholistdk gyermekei nem kapnak biztonsagot és szeretetet. Ok
leggyakrabban a sziildi manipulacié targyai- 6k ,,mindent a gyermekek” miatt csinalnak, és a
konfliktusaikat 4tdobjak rajuk, ami a gyakorlatban terrorizalashoz és elhanyagolashoz vezet.
Koéztudott, hogy a lany az anyjat, a fil az apjat masolja, a viselkedéstanulés erdteljesebb, mint
modell, ebben az irdnyban erdteljesebb a hatas. (Hidvégi és mts, 2015)

Azok a gyerekek, akik alkoholista csalddban ndttek fel, még akkor is, ha nem isznak,
pszichologiai problémakkal kiizdenek. Ezeknek a gyerekeknek jelentds problémaik vannak az
iskolai/6vodai sikerekkel, de talan még fontosabb probléma a viselkedésiikben és a

magatartasukban fellépd zavar, amely blin6zéshez vezethet.
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A dohdnyzds tomegesen -elterjedt ¢életmodbeli tényez6. A WHO becslése szerint
onmagaban a vilagban bekdvetkezd haldlozasok 8,8%-aért a dohanyzés tehetd felelossé. A
haldlozadsok szamanak emelkedése mellett természetesen a betegségterheket is noveld
tényez6, hiszen meghatarozo szerepet jatszik szdmos betegség kialakulasaban (daganatos
megbetegedések, sziv-és érrendszeri betegségek, egyes kronikus 1éguti megbetegedések,
sziiletési rendellenességek) mind az aktiv, mind a passziv dohanyosok korében (Englander és
mtsai, 2001, Sorensen és mtsai, 2002). A sziilok és az 6voda fontos feladatkorébe tartozik,

hogy felhivja a gyerekek figyelmét a dohanyzas karos hatésaira.
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I11. fejezet
KUTATAS. ,,EGESZSEGES ELETMODRA NEVELES”

3.1 A kutatas elozményei

Kutatdsomat a Dédai ,,Buzavirdag” 6voda nagycsoportjaban végeztem. A valasztasom azért
esett erre az intézményre, mert én is ide jartam, és az el6z6 gyakorlataimat itt teljesitettem.
Ismerem az 6voda dolgozdit, illetve jo kapcsolatot apolok velilk. Amikor elmondtam nekik,
hogy mit szeretnék csindlni beleegyeztek.

Fontosnak tartom megemliteni, hogy legeldszor egy varosi és egy falusi 6voda csoportot
szerettem volna Osszehasonlitani, de a kialakult helyzet miatt ezt nem sikeriilt megvalositani.
fgy lett végiil egy Osszehasonlitas a tavalyi kutatasi eredményekkel.

A kutatast kérdoivvel végeztem, mivel Gigy gondoltam, hogy ezzel realis képet kapok a
csoport egészséges ¢€letmdédhoz vald viszonyahoz. A sziiloknek és a gyerekeknek is
készitettem egy kérddivet. A kérddivek hasonld kérdéseket tartalmaznak. A kérdések kitérnek
az egészseéges ¢letmod komponenseire, mint példaul az egészséges étkezés, higiénia, helyes
oltozkodés. A kutatds megkezdése eldtt a sziildk engedélyét kértem, hogy a gyerekeikkel
kitoltethessem a kérdoivet. A kérdoiv Kitdltése névtelen volt, és onkéntes, de minden sziild
beleegyezett. Ismét a kialakult helyzet miatt, nem sikeriilt az 6vodaban elvégezni a kutatast,
hanem egyenként voltak felkeresve a sziilok és a gyerekek.

A csoportban tizenhét gyerek jar. A csoport megoszlasa nemek szerint: tiz kislany és hét
kisfia. A sziiloknek a talalkozas soran elmagyaraztam, hgoy mit hogyan kell csindlni, mire
vagyok kivancsi. A sziilok egyilittmikodok voltak és igyeekztek mindenben a segitségemre

lenni. A kérddivek néhany nap mulva visszakeriiltek hozzam elemzésre.

Az el6z6 évben az eredmények pozitivak lettek, hiszen megfigyelhetd volt a gyerekek
nagy szazaléka odafigyel az egsézséges ¢letmodra mind gyermekénél, mint pedig 6nmagéanal
is. Fontosnak tarottak, hgoy a gyerekek betartsdk a higiéniai szabalyokat, elég iddt toltsenek a
szabadban testmozgassal, illetve odafigyeltek a helyes taplalkozasra is. Azt a kovetkeztetést
vontam lem, hogy fontos szerepet jatszik életiikben az egészséges ¢letmod. Esetleg, ha a
sziildnek vannak is kdros szokdsaik, mint példdul a dohanyzés, attol fiiggetleniil gyerekeiket
igyekeznek az egészséges éeltmod ,,utjan” terelgetni. Tehat megfigyelhetd volt az elmult
évben, hogy az dvoda csoportjanak gyerekei, illetve azok csalddjai nagy hangsulyt fektetnek
az egészséges €letmaddra.

Emiatt a kutatdssal kapcsolatban az volt a hipotézisem, hogy a sziiloék odafigyelnek a

gyerekek egészséges ¢életmodjara és a mult évhez hasonloan jo eredmények lesznek.
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3.2 Kutatasi adatok
A kutatasban 17 gyerek, illetve 17 sziild vett részt. A sziiléi kérddi 15 kérdést, mig a gyerekek
kérdoive 11 kérdést tartalmazott. A sziilok €s a gyerekek kérddive sorszammal volt jelolva-Az
azonos sorszam a sziil6hoz, és annak gyerekéhez tartozott.

A tizenhét kérd6ivbol mind megegyezett egymassal.

3.2.1 Sziilok kérdoivének eredményei.

A sziilok kérdoéivének elsé kérdése az volt, hogy fontosnak szerepet jatszik-e ¢letiikben az
egészséges ¢életmod. Ebbol, mint a mellékelt abra is mutatja, az deriilt ki, hogy 11 sziil6
¢letében fontos szerepet jatszik az egészséges életmod. A tavalyi eredmények ennél jobbak

voltak, ugyanis ott az arany 13:4 volt, mint a diagrammban is lathatjuk.

Fontos szerepet jatszik életében az egészséges ¢letmodd?

13
14
11
12
10
8
6
6
4
2
0
2019 2020
B igen® Nem

A kovetkez6 kérdésem az volt a sziilokhoz, hogy egy héten milyen gyakran sportolnak. Az
eredmények megoszlottak. Négy ember soha nem sportol, kilenc ember egyszer sportol, mig
4 ember pedig tobbszor is sportol egy héten. Az idei eredmények a tavalyiakhoz képest a
kovetkezoképpen alakultak:
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Egy héten milyen gyakran sportol?
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9
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6
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2019 2020
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g Soha g Hetente egyszer g Hetente tobbszor

A kovetkez6 kérdésem az volt, hogy az illeté dohdnyzik-e. A megkérdezett sziilok koziil heten

aktiv dohdnyzok, mig tizen nem dohdnyoznak. Itt a tavalyi évvel megegyeztek az adatok.

Dohanyzik-e?
12

10 10
10
7 I 7 I
0 I I

2019 2020
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Higen M nem

A negyedik kérdésem az volt a sziildkhoz, hogy fontosnak tartjaj-e, hgoy gyermekiik az
egészséges ¢letmod szerint éljen. Itt 6sszhangban mindenki a az igen lehetdséget valasztotta.

Itt is megegyeztek a valaszok a tavalyi eredményekkel.
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Fontosnak tartja, hogy gyermeke az egsézséges ¢letmdd
szerint éljen?

20
17 17
15l ||
10
5
0 0
0
2019 2020
B igen® Nem

Az 6todik kérdés az volt, hogy milyen gyakran vesz az adott sziild gyemekének yoldséget
vagy gylimdlcsot. A kovetkezé eredmények sziilettek: 6t sziilo naponta, 11 sziilé hetente, mig
egy sziil6 csak havonta vasdrol gyermekének zdldséget vagy gylimolcsét. A tavalyi

eredmények hasonloak voltak, csak egy apro eltérés volt, amit a lenti diagrammban lathatunk:

Milyen gyakran vesz gyermekének gyiimolcsot?

12 11
8
6 i
4 [ |
2
2 . 1
0 [

2020

B Naponta W Hetente m Havonta

A kovetkezd kérdésben arra voltam kivancsi, hogy milyen gyakran vesz a sziild gyerekének
édességet. Ennél a kérdésnél a kovetkezd valaszok sziilettek: harom sziild naponta, nyolc
sz610 hetente, migt hat sziil6 pedig havonta vesz édességet gyerekének. A tavalyi

eredményekhez képest valtoztak az eredmények.

30



Milyen gyakran vesz gyermekének édességet?
14
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A kovetkez6 kérdésemmel azt szerettem volna kideriteni, hogy a sziilok fontosnak tartjak-e
hgoy gyermekiik egy megszokott napirendhez alkalmazkodjon. A vélaszok alapjan tizenkét
sziilo fontosnak tartja, hogy gyermeke egy megszokott napirendhez alkalmazkodjon, 6t sziilo

pedig nem. A valaszok a kovetkezdképpen valtoztak a tavalyi adatokhoz képest:

Fontosnak tartja, hogy gyermeke egy megszokott napirendhez

alkalmazkodjon?
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A nyolcadik kérdésem az volt a sziilokhoz, hogy fontosnak tartjak-e, hogy gyermekiik hétvgén is
aludjon délutanoként. Ebbdl kideriilt, hogy tizenkét sziild fontosnak tartja, mig 6t sziild nem.

Ennél a kérdésnél javulo tendenciat figyelhetiink meg a tavalyi valaszokhoz képest:
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Elengedhetetlennek tartja-e gyermeke délutani alvasat hétvégén
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A kilencedik kérdéssel arra voltam kivancsi, hogy esténkant a gyerekek mikor fekszenek le
aludni. A megkérdezett sziilokbol 6tnek nyolc 6rakkor, 6tnek kilenc drakkor, illetve hétnek tiz

orakkor fekszik le a gyereke aludni. A tavalyi eredményekhez képest rosszabb tendenciat

figyelhettiink meg:
Mikor fekszik le gyermeke esténként?
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A kovetkez6 kérdésemben arra voltam kivancsi, hogy mennyi 1d6t tolt a gyerek a tévé eldtt.
Erre a kérdésre az alabbi véalaszok érkeztek: 5 gyerek tobb mint egy orat, 8 gyerek egy oOrat
mig 4 gyerek csupan csak 20-30 percet tolt a tévé eldtt egy nap. Az eléz6 eredményekhez

képest ez szintén ,,romladst” mutat valamilyen szinten.
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Mennyi id6t tolt gyermeke a tévé el6tt?
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Az ezt kovetd kérdésbdl azt szerettem volna megtudni, hogy a gyerekek mennyi id6t téltenek a
szabadban a frisslevegon. Tizendt ember azt valaszolta, hogy tobb mint egy orat, két ember pedig

azt, hogy egy o6rat. A multévi eredményekhez képest igy alakultak a mostaniak:

Mennyi id6t tolt gyereked a frisslevegén?
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Arra a kérdésre, hgoy szoktak-e egyiitt sportolni, jatszani a szabadban, minden sziild

igennel valaszolt. Nem volt ez masképp az elmult évben:
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Szoktak-e egyiitt sportolni, jatszani a szabadban?
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Amikor azt szerettem volna megtudni, hogy betartjak-e a higiénés eldirasukat 6nmaguknal
¢s gyerekiiknél is akarcsak az elmult évben minden sziilé igennel valaszolt.

Figyelem el6tt tartja-e a higiénés szabalyokat ugy gyermekénél,

mint dnmagéanal?
18 17 1 7

B igen® Nem

A kovetkez6 kérdésben azt szerettem volna megtudni, hogy melyek azok az etelek, amibdl a
szilé tobbet ad gyerekének egy hét alatt. Kiilonbozd taplalékok voltak felsorolva, amelybdl
tobbet is ki lehetett valasztani. Ennél a kérdésnél a kdvetkezd eredmények sziilettek: 2 ember
valasztotta a csipszet, egy a kolat. Tizenegy ember az almat, tizendt a kiilonb6zd
gylimoélcsoket és gylimdlessalatit valasztotta. Tovabba nyolc ember a zdldséget, hat a
joghurtot, harom az édességet és tizenhat sziild a tejtermékeket is valasztotta. A mult évi

eredményektdl a kovetkezOképpen tér el a mostani:
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Hetente mibdl ad tobbet gyerekének?
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m Tejtermékek m Edesség

Az utolso kérdésem az volt, hogy a sziild megfeleléen oltdzteti gyermekét az iddjarasnak
megfelelden, vagy inkabb a divat az, amit kdvetnek. A vélemények megoszlottak. 7 sziilo azt
valaszolta, hogy az iddjarashoz megfelelden, masik 7 sziilo azt valaszolta, hgoy igyekszik a
divathoz és az id0jarashoz is alkalmazkodni, 3 sziilé pedig azt valaszolta, hogy a divat szerint

oltozteti gyerekét. A valaszok a kovetkezoképpen tértek el, az egy évvel ezelotti felmérés

vélaszaitol:
Megfelelden 6ltozteti gyermekét az iddjarési viszonyokhoz
mérten, vagy inkabb a divathoz ragaszkodik?
14
12
. N
10
8 7 7
6 5
4 3
2
0
0

2019 2020

B Megfelel6en ® Nem megfelelGen M Is-is
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3.2.2. Gyerekek kérdéivének eredményei

A gyerekek kérddive 11 kérdésbol tevodott dssze. A kérdésekre a valaszokat kiilonb6zo
szimbolumokkal, illetve képekkel helyettesitettem. A sziiloket megkértem, hogy

figyelmesen és segitsenej a gyerekeknek.

Az els6 kérdésem az volt a gyerekekhez, hogy szeretik-e a zoldséget €és a gylimolcsot.
A kovetkezo valaszoksziilettek: 13 gyerek igennel, 4 gyerek pedig nemmel vélaszolt. Az

elmult évi adatokhoz képest csokkend tendenciat mutatnak a valaszok.

Szereted a gylimolcsot/zoldséget?
16 15
14 13
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W igen® Nem

A kovetkezd kérdésnél azt szerettem volna megtudni, hogy szoktak-e a gyerekek a
szlileikkel egyiitt jatszani a szabadba. Itt minden gyerek az igen lehetdségre

szavazott. Az el6zd évhez képest pedig ennél a kérdésnél javult az eredmény

Szoktal-e egylitt sportolni/jatszani a szabadban anyaval vagy

apaval?
20
17
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5
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0 =
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M Igen® Nem
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A harmadik kérdésemnél azt szerettem volna megtudni, hogy dohdnyoznak-e a sziileik.

Itt a valaszok a mult évihez hasonloan 10:7 aranyban oszlottak meg.

Dohanyoznak-e a sziileid?
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A kovetkez6 kérdésemnel azt szerettem volna megtudni, hogy egy hlten milyen gyakran
z0ldséget vagy gyiimolesot. A kovetkezd valaszok érkeztek: négy gyerek csupan csak

egyszer, tizenhdrom pedig egy héten tobbszor is eszik zdldséget vagy gyiimolcsot.

Egy héten milyen gyakran eszel zoldséget/gyiimolcsot?
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B Nem eszik ® Egyszer m Tobbszor

A kovetkez6 kérdésemben arra voltam kivancsi, hogy egy héten milyen gyakran esznek

édességet. A vadlaszokbol az deriilt ki, hogy két gyerek nem eszik édességet, ot gyerek csak
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egyszer, 10 gyerek pedig tobbszor eszik édességet. Az elmult évi adatokhoz képest

romlott az eredmény.

Egy héten milyen gyakran eszel édességet?
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A kovetkezd kérdésem az volt, hogy egy héten milyen gyakran isznak kolat. Az
eredmények megegyeztek a mult évi adatokkal. Tehat 5 gyerek nem iszik kolat, hat-

hat gyerek pedig egy héten egyszer vagy tobbszor is kolat iszik.

Egy héten milyen gyakran iszol kolat?
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B Nem iszik ® Egyszer m Tobbszor

A hetedik kérdés az volt a gyerekekhez, hogy ki szokta nekik az egészséges ételeket
venni. A mult évi eredményhez képest most minden gyerek az anya opciot valasztotta. Mig

a mult évi eredmények kicsit masat mutattak:
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Ki veszi neked az egészséges ételeket?
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A kovetkez0 kérdésnél arra voltam kivancsi, hogy ki veszi nekik az édességet. Itt az
eredmények ,,sziilettek™: 6t gyerek az anya lehetdséget, kilenc az apa, mig harom gyerek
az anya ¢€s az apa lehetdséget valasztotta. A mult évi eredményekhez képest kovetkezo

képpen valtoztak az adatok:

Ki veszi neked az édességet?
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A kovetkezd kérdésbol azt szerettem volna megtudni, hogy melyiket szeretik jobban
a gyerekek a gylimolcsot vagy az édességet. A kovetkezd adatok lettek a kérdésbol: 10

gyerek az édességet, 7 pedig a gylimdlcsot valasztotta.
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Melyik ételt szereted jobban?
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A tizedik kérdésem az volt a gyerekekhez, hogy hanyszor mosnak egy nap fogat.
A gyerekek kozil hat gyerek azt a lehetdséget valasztotta, hogy egyszer szokott

fogat mosni, tizenegy pedig a kétszer lehetdséget valasztotta.

Hényszor mosol egy nap fogat?
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A tizenegyedik és egyben utolso kérdésem az volt a gyerekekhez, hogy milyen
oltozéket vesznek fel, ha kint fuj a sz&l. Széldzsekit vagy divatos 6ltozéket. A valaszadok
koziil minden gyerek a széldzsekit valasztotta. Az elmult évi adatokhoz a

kovetkezdképpen alakultak a valaszok:



Mit veszel fel, ha fj kint a sz¢l?
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3.3 Kérdoivek dsszehasonlitasa és eredmények.

A kérddives kutatast elvégezve 0sszehasonlitottam a gyerekek és a sziilok kérddiveit. Az
eredmények nem mutattak jelentds eltéréseket. Mindez talan annak koszonhetd, hogy a
gyerekek a sziilokkel egyiitt toltottek ki a kérddiveket.

A kutatast elvégezve azt a kovetkeztetést vontam, hogy a dédai ,,Buzavirag” ovoda
nagycsoportjaban a sziilok jelentds részében fontos szerepet jatszik az egészséges életmod.
Bar ebben a kérdésben a mult évben jobbb eredmények sziilettek, ahogy a diagrammban is
lathatjuk, viszont most sem hanyagoljak el a sziilok az egsézséges ¢letmod fontossagat.
Novekvo tendencia mutathaté abban is, hogy a sziilok tobb id6t forditanak arra, hogy
valamilyen sporttevékenységet végezzenek legalabb egysazer egy héten. A valaszadok koziil

7 ember aktiv dohanyzo.

A kutatasbol kideriilt, hogy a tavalyi értékektdl eltérden a sziildk tobbszor vesznek
gyerekiiknek édességet, mint gyiimdlcsot. Persze nagy hangsulyt forditanak az egészséges
taplalékra is. Fontos szdmukra, hogy gyermekiik egy megfeleld napirendet kdvessen. Viszont
a tavalyi eredményektdl eltérden a sziilok nem tartjadk fontosnak a gyerekiik délutani alvésat
¢s egyre tObb gyerek tolt tobb idot a tévé eldtt. Az is észrevehetd a kérddivek alapjan, hogy a
szlilok kevésbé figyelnek oda arra, hgoy gyermekiik idében lefekiidjon. Mindezek ellenére
fontosnak tarjak azt, hogy gyerekiik elegendd iddt toltson a szabadban, ami javuld tendenciat
mutat. Elmondasuk szerint szoktak gyerekeikkel egyiitt sportolni, jatszani a szabadban, illetve

odafigyelnek a higiénés szabalyok helyes betartasara. Az idén elvégzett kérd6ivbol arra is
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rajottem, hogy a sziilok habar igyekeznek a gyerekeiket az idjarashoz mérten 6ltoztetni,
viszont egyarant fontosnak tartjak a divatos 61tozkodést is.

A gyerekek kérddivénél az deriilt ki, hogy kevesebb gyerek szereti az egészséges ételeket,
mint az elmult évben. Viszont amikor valasztasra keriilt sor a gyiimdlcs és az édesség kozott a
gyerekek tObbsége az édességet valasztotta. Minden gyerek odafigyel a higiénidra,
fogmosasra. A megkérdezettek kozott nincs olyan gyerek, aki ne mosna legalabb egyszer
fogat. Ami jelent6sen eltért a tavalyi adatoktol, az az, hgoy a gyerekek tobbségének az
¢desapjuk vasarolja az édességet és édesanyjuk az egészséges ételeket. Mindig igyekeznek az
1d6jaradshoz megfelelden 61t6zkddni.

Elvégezve a kutatast arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a sziilok és a gyerekek is fontosnak
tartjakaz egszséges ¢életmodot. Igyekeznek odafigyelni arra, hogy egsézségesen éljenek. Fontos
szerepet jatszik életilkben a sport, keriilik a karos szokédsokat, igyekeznek egészséges ételeket
fogyasztani. Habar az is észrevehetd, hogy némely eredmények kicsit jobbak voltak az elmult
évben. A kutatas eldtt felvetett hipotézisem ugy érzem valamilyen szinten igaznak bizonyult,

viszont néhany negativ eredmény miatt nem volt teljesen igaz a hipotézisem.
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Osszefoglalas
A felhasznalt szakirodalomnak koszonhetden megtanultam, hogy az egészségtan az ember
egészségének megdrzésével, megvédésével és fokozasaval foglalkozik, tanulmanyozza a
kornyezetnek az emberre gyakorolt hatdsat és az egészséges ¢letmod kovetelményeit. Az
egészség, a szervezet és a kornyezet kozti dinamikus egyenstly allapotat fejezi ki. Az
egészségnevelés kiterjed a testi, lelki és szocidlis nevelésre. Ezen beliil pedig
megkiilonboztetlink szomatikus,mentalhigiénés, szocialhigiénés nevelést.

Az egészséges személyiségkialakitasahoz sziikséges az egészségnevelés, amelynek az
ovodaban szervezetten, az egységes célok ismeretében a legkiilonb6zObb formaban
folyamatosnak kell lennie.

Fontos, hogy az 6vodapedagogus még az dvodaba lépés eldtt vegye fel a kapcsolatot a
csaladdal, nyerje meg a bizalmukat. Fontos, hogy a sziild lassa, hogy az 6vond megbecsiili,
egylttmiikodésre torekszik, partnerként kivan részt venni a gyermek nevelésében.

Dolgozatom irasa kozben megtanultam, hogy a szomatikus nevelés aktiv gyakorlatanak
tartjuk a testedzést, az 6vodai nevelési programban szerepld testnevelést, a mozgaskultura
megalapozasat, vagyis a rendszeres mozgas, fizikai aktivitas szokdssa, magatartasuk részéveé
alakitasat, a biologiailag sziikséges mozgasigény kielégitését. . A lelki egyensuly eléréséért
nagyon sokat kell dolgozni. A befektetett munka sokszor nehéz mind a gyerek, mind a
pedagogus szdmara, de célra vezetd. Sajat lelki egészségiinkért és jo kozérzetiinkért mi is
sokat tehetiink. Tovabba azt is megtanultam, hogy a szocialhigiénés nevelés az egészséges
kozosségi kapcsolatok kialakitasara torekszik. Evfolyammunkam irasa kozben tovabba arra is
felfigyeltem, hogy a gyerekek mozgasszervének fejlodésénél nagy jelentdsége van az

ovodaskornak.

Szakdolgozatom irasa kzben megtanultam tovabba azt is, hogy az egészséges ¢letmod
szokasainak kiilonb6z0 tartalmai vannak. Ide tartozik a napirend, amely fontos, hogy mindig
kiegyensulyozott legyen, mert ennek élettani sajatossaga van. A kovetkezé amire oda kell
figyelniink, hogy helyesen elégitsiik ki a gyerekek mozgasigényét, ugyanis a kellden aktiv
¢letvitel szdmos kedvezd élettani hatéssal jar. Az dvodaban oda kell figyelnie az 6vondnek a
higiénias nevelésre is, ugyanis az egészség f0 feltétele a tisztasag.

A taplalkozas életmddunknak olyan eleme, melyrél koztudott, hogy kozvetleniil
befolyasolja az egészséglinket. Az étkezési szokdsok a legkordbban kialakulo
magatartasformak kozé sorolhatok, melyek a késdbbiek soran nehezen valtoztathatoak meg,

ezért a csalad szerepe kulcsfontossagu az egészséges taplalkozasi kialakitasaban.
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Az 6vodas gyerek 0ltozkodésének életmodja és fejletlen hdszabalyzo rendszere végett
nagyon nagy jelentdsége van. Tovabba, annak is nagyon fontos jelentésége van az egészség
szempontjabdl, hogy a gyerekek a szabadidét is helyesen felhasznalja. Fontos, hogy naponta a
gyerekek 2-3 orat tartdzkodjanak a levegdn. A szabadidd felhasznalasanak formaihoz tartozik
a kotetlen jaték, mesenézés, stb. Ezeket a napirendbe be kell illeszteni. Ennek id6tartamat

pedig a gyermek ¢életkora hatarozza meg.

A kutatdsomban hasonld kérdéseket tettem fel a gyerekeknek és a sziiloknek. Majd a
valaszokat Osszehasonlitva arra a kovetkeztetésre jutottam , hogy most is fontos szerepet
jatszik a sziilok €s a gyerekek ¢életébe az egészséges ¢letmdd. A tavalyi eredményekhez képest
az ideiekben volt olyan kérdés amely javuld, €s volt olyan kérdés, amely csokkend tendenciat
mutatott. A kutatas elott felvetett hipotézisem valamilyen szinten igaznak biztonyult, viszont

viszont néhany negativ eredmény miatt nem volt teljesen igaz a hipotézisem.
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Pe3rome

ITin wac ompamroBanHs (HaxoBO1 JiTepaTypu S 3pO3yMilia, IO OCHOBH 3JIOPOB’S
3aliMalOThCSl  CHCTEMOIO  30€peKeHHS  3[0pOB’S  JIOAWHHU,  JOCIIKYIOTH  BIUTUB
HABKOJIUIIIHBOTO CEPEIOBHINA HA OPraHi3M JIFOJIMHU ,a TAKOXK CTABJIATH BUMOTH 1 IMMOKa3yIOTh
UISX Ha GOPMYBaHHS 3I0POBOTO CIIOCOOY KHUTTS.

310poB’s, 1e OamaHc MDK OpraHisMOM JIOAMHHM Ta cepenouineM. OCHOBU 30pOB’S
MICTSTh B cO01 TyXOBHE, ,IICUXI4HE, TirieHiyHe,pi3uune BuxoBaHHs. s Toro, mod MpaBUIBLHO
copMmyBaTu 0COOUCTICTh JIFOJMHU NOTPIOHO CUCTEMATUYHO 3aliMAaTUCh (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO.

B nomkineHOMY 3akiaai , BpaxOBYIOUYH T€, HIO MITKU ille MaJeHbKi 1 caMi MpUAMaTH pPilIeHHS
MOKH-III0 HE B 3MO31, BAXJIMBY POJIb BIfIrpae 3B'I30K BUXOBATEINSA 3 OaTbKaMH JITEH, 4epe3 STKUX
oTpiOHO MPOBOAUTH ariTaliifHy poOOTY 110 BEJCHHIO 3I0POBOT0 CIIOCOOY XKHUTTS IXHIX JITEH.

[Tin yac HammcaHHs OakamaBPChKO1 pOOOTH s 3po3yMiNia , SIKY pojb Bimirpae ¢izudHa
KyJIbTypa y JKUTTI JAiTed JOWIKUIbHOTO BiKy. ToMy B JOWIKUIBHUX 3aKjajaX MOTPIOHO
MPUAUISATH BEJIMKY yBary Ha npoBeJieHHS (i3KyIbTYPHO-03J0POBUUX, TT1€HIYHUX,
.CIIOPTHBHO-MACOBHUX 3aX0/1B. Bci 111 3aX011 B Mo1abIlIoMy BiJIITPalOTh BETUKY POJIb Y
(dhopmMyBaHHI OCOOMCTOCTI TUTHHU Ta Y 3J0POBOMY CIIOCOO1 KUTTI.

Takox Ba)XJITMBO 3 TUTHHCTBA IPHBYATH JITEH 10 MPABIIBLHOTO Xap4yBaHHS , OCOOIUBO B
CBOTOJHINIHIX YMOBaX, TOMY IO B JaHOMY Billi ()OPMYIOTbCS HaWBaXIUBIINI (YHKIIIOHATBHI
CHCTEMH JIFOJICBKOTO OpTraHi3My. A TaKOK BayKIIMBO MPUBYUTH JITEH IOJCHHO MPOBOIUTH 2-3
TOJIMHHA Ha CBDKOMY MOBITPI 1 TT0 MOYKJIMBOCTI 3aiiMaTUCh (DI3MYHUMHU BIIPABaMH,
CHIOPTUBHUMHU IrpamH.

VY cBoeMy JOCHIIPKEHHI S 3a/jaBajia IMOJIOHI 3amuTaHHS JITsIM Ta OaTbkam. [loTim,
MOPIBHIOKOYH BIAMOBIAI, s MPUHIJIA 0 BHUCHOBKY, IO 3J0POBUU CIOCIO KUTTS BiJirpae
BXKJIMBY POJIb Y XKUTTI OaThkiB Ta mireid. [lopiBHSAHO 3 pe3yabTaTaMd MHUHYJIOTO POKY, B
[bOMY POILIi BUSIBJICHO AESIK1 pO30DKHOCTI, ajie B I[IOMY CTaBJIeHHs 0aThKIB Ta JiTeil 10 JaHOi
npobnemu He 3MiHWIOCA. Mos rimoTe3a, ska Oyina BUCYHYTa Mepel AOCIIHKCHHSIMH,
BUSIBUJIACA HE TOBHICTIO mepeadadyeHoro, ajneB s 3po3ymilia , IO WIUIa B NMPaBUIBLHOMY

HaIIpsIMKY 1 BI/IpiIHI/IJ'Ia IMOCTABJICHY IIEpC] coboro MCTY.
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1. sz. melléklet: Szul6k kérdbdive

Kérdoiv

Sorszam:

Tisztelt Sziilo! Megyesi Krisztina, negyedik évfolyamos ovodapedagogia szakos hallgato
vagyok. Ez a kérdoiv tanulmanyaim eldrehaladasat, illetve szakdolgozatomban Iévo
kutatast segiti elo, melyben az ovodas gyerekek egészséges életmodhoz fiizodé viszonyat
kutatom. A kérdoiv teljesen anonim. Az elkésziilt kérdoivek nem keriilnek ki 3. félhez.

Segitségét koszonom!

1. Fontos szerepet jatszik-e életében az egészséges életmod?
a) igen

b) nem

2. Egy héten milyen gyakran sportol?

a) soha
b) egyszer
¢) tobbszor

3. Dohanyzik-e?
a) igen
b) nem

4. Fontosnak tartja-e, hogy gyermeke az egészséges életmadd szerint éljen?
a) igen

b) nem

5. Milyen gyakran vesz gyermekének gyiimolcsot?
a) naponta
b) hetente
¢) havonta

6. Milyen gyakran vesz gyermekének édességet?
a) naponta
b) hetente

¢) havonta



7. Fontosnak tartja-e, hogy gyermeke egy megszokott napirendhez alkalmazkodjon?
a) igen
b) nem
8. Elengedhetetlennek tartja-e gyermeke délutani alvasat hétvégenként is?
a) igen
b) nem
9. Mikor fekszik le gyermeke esténként?
a) 8 ora
b) 9 6ra
¢) 10 6ra
d) 11 ora
10. Naponként menny idét tolt gyermeke a televizio elott?
a) 20-30 perc
b) 1 6ra
¢) tobb mint egy 6ra
11. Mennyi idét tolt gyermeke a friss levegon?
a) 20-30 perc
b) 1 6ra
¢) tobb mint egy 6ra
12. Szoktak-e egyiitt sportolni, jatszani a szabadban?
a) igen
b) nem
13. Figyelem elétt tartja-e a higiénés szabalyokat igy gyermekénél, mint 6nmaganal?
a) igen
b) nem
14. Hetente mibdl ad tobbet gyermekének? (16bb valasz is lehetséges)
a) alma
b) csipsz
¢) kola
d) zoldségek
e) kiilonféle gyiimolcsok/ gyiimdlcssalata
f) édesség
g) joghurt



h) tejtermékek

15. Megfeleloen oltozteti-e gyermekét az iddjarasi viszonyokhoz mérten, vagy
inkabb a divathoz ragaszkodik?
a) megfeleléen
b) megfeleléen

¢) is-is

Kdoszonom onzetlen segitségét!



2. sz. melléklet: Gyerekek kérddive

Kérdoiv
Sorszam:
1. Szereted a gyiimolcsot/zoldséget?

Nem

2. Szoktal- e egyiitt sportolni/jatszani a szabadban anyaval vagy apaval?

Igen

Igen
3. Dohinyoznak-e a sziileid?

Ige

Nem
Nem

4. Egy héten milyen gyakran eszel zoldséget/gyiimolcsot?

X

Nem eszem Egyszer Tobbszor

5. Egy héten milyen gyakran eszel csipszet?



Nem eszem Egyszer Tobbszor

6. Egy héten milyen gyakran iszol kélat?

Nem iszom Egyszer 7. Ki veszi neked Tobbszor
az egészséges ételeket?

Anya Apa

8. Ki veszi neked az édességet/kolat?



Anya Apa
9. Melyik ételt szereted jobban?

Edesség Gyiimolcs
10. Hanyszor mosol fogat egy nap?

€8

Egyszer sem Egyszer K étszer

11. Mit veszel fel, ha faj kint a szél?
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