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Bevezetés

A genetika megtolti a fegyvert
de az életmod hiizza meg a ravaszt.

(Mesko Bertalan)

Az egészség magatartds és az életmdd vizsgélata kisiskolds korban egy olyan fontos
téma, amelyre nagy figyelmet kell forditani.Az egészséges életmddra vald nevelés mar korai
¢letkorban elkezdddik, és jelentds szerepe van az iskolai kornyezetnek, a csalddnak, valamint a
kozosségi tevékenységeknek abban, hogy a gyerekek pozitiv viszonyuldst alakitsanak ki az
egészségmeglrzeés irant. A kisiskolds kor az élet egyik meghatarozd szakasza, amikor a
gyerekek megtanuljdk az egészséges életmdd alapjait. Ebben az iddszakban kialakult
egészséges szokasok nagyban befolydsoljak a késdbbi egészségi allapotot. Ennek a témanak a
vizsgalata szamos szempontbol érdekes ¢€s fontos. Egyrészt lehetdséget nyljt arra, hogy
megismerjiik a kisiskoldsok egészségmagatartasat és életmodjat. Mdsrészt segithet abban, hogy
olyan egészségnevelési programokat dolgozzunk ki, amelyek hatékonyan hozzdjarulnak a
gyerekek egészséges életmddjanak kialakitdsahoz. Egészséges életmdéd, amely magdban
foglalja a megfeleld taplalkozast és elegendd fizikai aktivitist, nem csak a fizikai, hanem a
mentalis fejlodést is eldsegiti. A jo taplaltsagn és aktiv gyermek konnyebben koncentral az
iskolai feladatokra, jobb a tanulmanyi eredménye, ami onbizalmat ad neki és noveli a jovObeli
siker esélyeit. Emellett a rendszeres fizikai aktivitds javitja a mentdlis egészséget is, segitve a
gyermeket a stressz kezelésében €s az érzelmi stabilitds megdrzésében.

A témavalasztasom elsOsorban arra iranyul, hogy atfogobb képet kapjak a kisiskolasok
egészségmagatartasarol és életmodjirdl, beleértve mind az iskolai, mind az iskolan kiviili
tevékenységeiket. Fontosnak tartom, hogy tisztdn ldssuk, milyen szokdsaik vannak a
gyerekeknek, hogyan dllnak hozza a testnevelési 6rdkhoz, milyen az étkezési kulturdjuk és
mennyire fontos szdmukra a testmozgas. Az ebbdl nyert adatok alapjan nemcsak a jelenlegi
helyzetet érthetjik meg jobban, hanem olyan egészségnevelési programokat is tudunk
kialakitani, amelyek célzottan és hatékonyan tdmogatjdk a gyerekeket abban, hogy
egészségtudatosabba valjanak. Ezaltal az eredmények lehetdvé teszik, hogy a gyermekkorban
eliiltetett egészséges szokdsok késdbb felndttként is megmaradjanak, hozzdjarulva ezzel egy

egészségesebb tarsadalom kialakuldsdhoz.



A kutatds sordn az aldbbi kérdésekre keresem a védlaszt:

1. Mit is jelent az egészségmagatartdsa és az egészséges életmdd a kisiskoldsoknak?
2. Milyen tényezOk befolyasoljak az egészségmagatartasukat és az életmodjukat?

3. Milyen lehetéségek vannak az egészséges életmodra nevelésiikre?

4. Mennyire egészséges a vizsgdlt korosztdlynak az étkezési kultdraja?

A kutatasom eredményei jelentds mértékben hozzajarulhatnak ahhoz, hogy pontosabban ¢€s
céliranyosan neveljiik a gyerekeket egészséges €letmodra. A gyljtott adatok alapjan mélyebb
betekintést nyerhetiink abba, milyen tényezOk befolydsoljdk leginkabb a kisiskolasok

egészségtudatos életmddot.



I.  Egészséges életméd, mint befolyasolo tényezé a kisiskolasok fejlédésében

Az egészség nem egyetlen tett.
Hanem szokdsaink dsszesége.
Azza valunk, amit rendszeresen tesziink.’

(Arisztotelész)

I.1. Az egészség fogalma, dimenzidi

Az egészség nagyon fontos minden ember szdmdra, mindannyiunk életében a
legfontosabb cél, hogy egészségesek legylink €s egészségiinket meg Orizziik.

Szamtalan egészségdefiniciot ismeriink, dontd tobbségiik valamilyen egészségnorma
koré szervezddik. Ezek a meghatdrozasok nemcsak ismeretelméleti szempontbol birnak
jelentéséggel, hanem praktikus kovetkezményekkel is jarnak a tekintetben, hogy milyen
eszkozoket tartunk megfelelonek, hatékonynak az egészségi allapot befolydsoldsa,
fenntartésa, illetve fejlesztése szempontjabol.

Az egészség felfoghatd a testi, lelki és szocidlis jolét allapotaként, mint ahogyan a
WHO 1946-ban rogzitette ezt (WHO, 1946). Jelenthet azonban egyfajta fizikai és mentdlis
egyensulyi dllapotot is, melynek sordn az egyén optimdlis kapacitdsa birtokdban a
leghatékonyabban képes megvaldsitani azokat a tarsadalmi szerepeket, melyeket kornyezete
a munkahelyén, a csaladban elvar tole (Parsons, 1972). Az egészségi allapotot a tarsadalmi
tényezok, a fizikai kornyezet, ezen tdl pedig az egyén magatartdsa, ismeretei és tapasztalatai
egyarant befolyasoljdk (WHO, 1986).

A Sundsvalli Nyilatkozat (1997) szerint akkor beszéliink egészséget tamogatod
kornyezetrél, ha konvenciondlis, kulturdlis orokségekre lehet épiteni, és sikeriil nagy
figyelmet szentelni az egészséget befolyasold érték- és normarendszerekre.

Az 1997. évi egészségligyi torvény megfogalmazdasa szerint:

- az egészség az egyén ¢életmindségének és Onmegvaldsitdsanak alapvetd feltétele,

amely dont6 hatdssal van a csalddra, a munkdra, és ezdltal az egész nemzetre;

- mindenkinek joga van olyan ismeretek megszerzéséhez, amelyek lehetévé teszi az

egészség meglrzésével és fejlesztésével kapcsolatos lehetdségek megismerését,
valamint megfeleld tajékoztatdson alapuld dontések meghozataldt az egészséggel

kapcsolatos kérdésekben;



- mindenkinek a sajat egészségi allapotaért a téle elvarhatdé moédon feleldsséggel kell
tartoznia
Az egészség jelenthet egyfajta fizikai és mentdlis egyenstlyi dllapotot is, melynek sordn az
egyén optimdlis kapacitdsa birtokdban a leghatékonyabban képes megvaldsitani azokat a
tarsadalmi szerepeket, melyeket a munkahely, a csalad és a kornyezete elvar téle (Meleg,
2002). Seedhouse 1986-ban meghatdrozza az egészséget egy komplex, plasztikus
megkdzelitésben: ,,Az egészség optimalis allapota egyenldé azon feltételek Osszességével,
amelyek megléte esetén az egyén kibontakoztathatja a szamara adott lehetdségek teljes korét.”
(Aszmann A.-Rézsa S.-Németh A., 2000)
A tarsadalom egyik legnagyobb célja kell legyen, hogy egy egészséges ifjisdgot neveljen,
¢s olyan ¢életmodot kozvetitsen a fiatalok, tanulok fel¢, ami kovetendd példa lehet.

Amennyiben a WHO megfogalmazasat vessziik alapul, akkor a szemiiveget viseld
ember sem egészséges, de még a szomord ember sem. Egyszéval mondhatjuk, hogy az
egészségre nem létezik egyszerli megfogalmazas. Orvosok szerint az az ember egészséges, aki
nem beteg. Ettdl a helyzet sokkal 6sszetettebb. A hétkoznapi emberek szerint a fizikai egészség
mellett 1étezik egy fajta életerd, amely segit szembenézni a minden napok nehézségeivel.

Az egészségének nagyon nehéz meghatarozni a fogalmat. Mindig vegyiik figyelembe, hogy mi
az a tényez0, ami befolyasolja. (Delors, 1997)

Az egészségnek vannak dimenzioi. Ezek a dimenzidk a kdvetkezok: fizikai, mentélis, érzelmi,
személyiségi, tarsadalmi, spiritudlis. Ezek szorosan kapcsolédnak egymdshoz.

A fizikai egészség dimenzidja nem mas, mint amely az emberi test miikodéséhez
sziikséges.

A mentalis egészség dimenzidja azt foglalja magdba, hogy kiilonb6z6 forrasokbol
szerziink informdcidkat, és azokat felhaszndljuk az egészségiinket formdlé dontéseinkben.
Ennek a dimenzidnak az elsddleges célja, hogy javitsa az emberek jolétét, el6térbe helyezve a
kiilonbozd erdsségeinket, illetve a lehetdségeink kiakndzasat. (Nagy Edit, 2016)

Az érzelmi egészség azt foglalja magaba, hogy mennyire vagyunk képesek kimutatni
érzelmeinket mdasok irdnydba, mennyire figyeliink oda sajit, illetve masok érzelmeire.
Mennyire vagyunk empatikusak mdsok irdnyéba.

A személyiség egészség dimenzidja arra vonatkozik, hogy hogyan latjuk magunkat,
milyen emberek vagyunk. Ide tartozik, hogy mit szeretnénk elérni, milyen célokat tliziink ki

magunk elé és hogyan képzeljiik el megvaldsitasat.



A tarsadalmi egészség dimenzidjahoz tartozik, hogy magunkat egynek latjuk, és a
tarsadalom tobbi résztvevijével egyiittmitkodiink.

A spiritualis egészség dimenzidja magaba foglalja az Gsszes tobbi dimenziét. Lényege
abban nyilvdnul meg, hogy hogyan allunk hozz4 a mindennapi torténésekhez. Bele tudjuk-e
illeszteni sajat életiinket a kornyezetiinkbe. Ezzel kolcsonhatdsban hogyan hat az életiink a

kornyezetiinkre.

I.2. Az egészséges életmddra valé nevelés torténete

Mar korabbi genericiok is felismerték, hogy az egészséges életmddra vald nevelésnek
mdr a korai gyermekkorban kell kezdddnie, amennyiben azt hosszl tavon sikeresen szeretnénk
megalapozni. Kiilonosen fontos ez a kisiskolds korosztdly szdmara, akik rendkiviil fogékonyak
az 1j ¢letszemlélet elsajatitasara és annak felnéttkori megdrzésére.

Az iskolai egészségnevelés kotelezettségét eldszor 1879-ben rogzitették rendeletben. Az
egészséges €életmdd mint kiilon tananyag 1920 6ta jelenik meg az elemi iskoldk tantervében.
1943-ban mar egy iskola-egészségligyi szabalyzat irta el a tanarok, a sziilok és a gyerekek
egészségligyi tdjékoztatasat. Az egészségnevelési torekvések mar a 16-17. szdzadban is jelen
voltak, amelyeknek elsd irdsos emlékét Apaczai Csere Janos Magyar Enciklopédidja 6rzi. A
felvilagosodas koraban orvosok is kezdtek életmodra vonatkozé tandcsado és egészségmegdrzd
kiadvanyokat frni.

A 1II. vildghdbord utdn romlott a kozegészségiigyi és jarvanyligyi tevékenységek
hatékonysdga, és az 1950-es évek elején alakult meg az Egészségiigyi Minisztérium
Kozegészségligyi Feliigyeleti és Jarvanyiigyi Fdosztalydnak Egészségiigyi Felvilagositasi
Osztélya. Ez az osztily kezdett el foglalkozni a plakatok, kiadvanyok, filmek készitésével,
kiallitdsok szervezésével és radids tandcsaddssal. Az egészségnevelés valddi, hatékony
véltozasa 1958-ban kovetkezett be az Egészségiigylr Minisztérium Egészségiigyi felvilagosito
kozpontjanak (EFK) létrehozasaval, amely 0ndllo, szakmai intézeti stituszt kapott, €s ekkor
kezdddott el az egészségnevelési felmérd és kutatobmunka. Ebben az idészakban tortént meg a
Nemzetkozi Egészségnevelési Unidval valo kapcsolatfelvétel is. A 19. szazadban Fodor Jozsef
és Markusovszky Lajos munkdssiga révén az egészségnevelési tevékenységek kiszélesedtek €s
szervezettebbé valtak, és kidolgoztak olyan felvilagosité és neveld programokat, amelyek
elésegitik az egyének magatartds- és életmddvaltozdsat. Az egészségnevelés célja az

egészségkulturdlis szint emelésével és az ¢letmod formaldsaval torténd egészségmegdrzés €s
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betegségmegeldzés, valamint a betegek egészségi allapotanak mieldbbi helyreallitasa. (Hidvégi,
Kopkdné, Dr. habil Miiller Anetta, 2015).

1977-ben a kozpont elnevezése Orszagos Egészségnevelési Intézetre (OENI) véltozott.
Magyarorszagon 2003-ban egy jelentds strukturalis atalakulds sordn a gyermek-
egészségvédelmi funkcidk kiilondlld intézetbe keriiltek atszervezésre. Az tGjonnan létrehozott
intézet 0 feladatai koz¢ tartozott a természeti, tarsadalmi, gazdasagi és szocialis kornyezet oly
modon torténd befolydsoldsa, ami eldsegiti a gyermekkorban a egészség megdrzését ¢&s
helyredllitasat.

fgy az egészségnevelési tevékenységek elsdsorban az egészség védelmére, fenntartdséra,
fejlesztésére és helyredllitasara osszpontositanak.

I.3. Az egészségi allapotot befolyasoloé tényezok

Az egészségi allapotot befolydsold tényezdket két nagy csoportra tudjuk osztani: kiilsé
¢s belsd tényezokre.

A kiilsé tényezOkhoz soroljuk a természeti kornyezetet, a tarsadalmi kornyezetet,
jelentds szerep jut a levegdnek, a munka koriilménynek és az életkoriilménynek.

A belso tényezok csoportjaba tartoznak a bioldgiai adottsagok, a kdrnyezeti hatasok és
az életmdéd. Ez utébbi magdaba foglal minden tevékenységet, amelyet az egyén rendszeresen
végez. Pl.: szoérakozds, mozgds, munka, pihenés, étkezés. A bioldgiai adottsdgok az orokletes
tényezoket foglalja magédba. Példaul alkat, személyiségjegyek. A leggyakrabban az egészséget
meghatarozo tényezok koziil a kiilsé tényezoket, genetikai tényezdket, a szocidlis élet hatésait,
az életmdédot hozzak Osszefiiggésbe az egészségiigyi ellatdssal, és ezek kozos elemeit emelik ki.
(Pik6, 2006)

Koziiliik is a leghangsilyosabb az életmdd (43%), a genetikai tényezdk (27%) és a kornyezeti
hatdsok (19%) szerepe, az egészségligyi ellatds csupan 11%- ot képvisel (Varga-Hatos és
Karner, 2008).

Ezeknek a kolcsonhatdsoknak a létezését tudomasul kell venni, és megfeleld elemzd
modszerek segitségével foglalkozni kell veliik.

A) Az egészség tobbdimenzios fogalmét vizsgdlva, az alabbi kategoridkat kiilonboztetjiik
meg: biologiai egészség, amely a szervezet helyes miikodését jelenti; lelki egészség, mely a
személyes vildgnézeten, magatartdsbeli alapelveken és a belsd béke allapotdn alapszik;
mentalis egészség, ami a tiszta és kovetkezetes gondolkodds képességére utal; emociondlis
egészség, mely az érzelmek felismerését és megfeleld kifejezését foglalja magéaba; valamint a

szocialis egészség, amely az egészséges emberi kapcsolatok kialakitdsanak képességét jeloli. A
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redlis megkozelités szerint az egészség sohasem hatdrozhaté meg objektiven, mivel a
tarsadalmi kép az egészségrdl mindig szubjektiv és egy adott tarsadalom aktudlis normai és
elvardsai szerint alakul.

B) A lelki egészség kulcsfontossigu a testi egészség szempontjabol. Ha lelkiinket terhek
¢s problémak sujtjak, ezek hatdsara id6vel kibillenhet az egyenstlyabdl, ami a teljes
kozérzetiinkre is kihat. Az egyensily helyredllitisdhoz és a j6 kozérzethez hozzdjarulhatunk
tobbek kozott a tiszta kornyezet biztositdsaval, egy kiegyensulyozott étrenddel, megfeleld
idébeosztassal €s testmozgassal, a stresszt okozo tényezdk kiszlirésével, az alvas mindségének
javitadsaval, a problémak hatékony kezelését eldsegitd megfeleld tdjékozddassal, valamint az

emberi kapcsolatok dpoldsédra val6 torekvéssel.
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I1. Taplalkozas és sport, mint alapelvek az egészségmagatartas kialakitasaban

A téplalkozds és a sport kulcsfontossagui elemei az egészséges életmdd kialakitasdnak,
amelyek meghatarozo szerepet jatszanak a kisiskolas korti gyermekek fejlédésében. Ezek az
alapelvek nem csak az egészséges testi fejlodést segitik eld, hanem a mentalis és érzelmi jolét
alapjait is megerdsitik. Ezért a masodik fejezetben részletesebb irodalmi attekintést nyujtok a
témaval kapcsolatban.

I1.1. Egészséges taplalkozas fogalmi meghatarozasa

A taplalkozds és a sport mint fundamentdlis elvek nélkiilozhetetlenek a kisiskoldsok
egészségmagatartdsanak kialakitdsaban. Az egészséges taplalkozdsi szokdsok kialakitdsa korai
¢letkorban kezdddik, és ez magaban foglalja a kiillonbozd élelmiszerek megfeleld ardnyban és
mennyiségben torténd fogyasztasat. Az egészséges taplalkozas fogalma talmutat az egészséges
ételek fogyasztasan; valojaban a diétankban szerepld ételek ¢€s italok kiegyensilyozott és
valtozatos kombinaciojat jelenti, amely eldsegiti a betegségek kockazatanak minimalizalasat.

Egy kiegyensilyozott étrend tartalmaznia kell mindazokat a tdpanyagokat, amelyek
elengedhetetlenek a szervezetiink energiaelldtdsahoz, mint a fehérjék, zsirok és szénhidratok,
valamint az energidt nem add, de ugyanolyan fontos vitaminokat, dsvanyi anyagokat és
nyomelemeket. Fontos, hogy étrendiink véltozatos legyen, sokféle nyersanyag felhasznaldsaval
¢s kiilonbozo ételek elkészitési modjainak bevondsaval. Ezdltal biztosithatjuk a sziikséges
tapanyagok széles koru bevitelét. Nyitottaknak kell lenniink az 0j izek és ételek kiprobalasara,
¢s csak azok kiprobalasa utan alkothatunk véleményt, keriilve az elditéleteket.

A sokszinli, nem gyakran ismétlédd ételsorokat tartalmazo étrend dnmagaban komoly
biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tdpanyagot megkap a szervezetiink.
(https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg)

Léteznek bizonyos tényezdk, amelyeket nem tudunk befolyasolni, mint példaul a
nemiink, az 6roklott hajlam bizonyos betegségekre, vagy életkorunk. Azonban a betegségek
tobbségéert feleldsséggel tartozunk mi magunk, életmddunk és taplalkozasunk révén. Ezeket a
betegségeket gyakran nevezziik életmdd- és taplalkozasfliggd betegségeknek. Magyarorszagon
a daganatos megbetegedések okozta haldlozasok ardnya a vildgon az egyik legmagasabb. Ez a
szomorU statisztikai adat jelentdsen javithatd lenne, hiszen a daganatos betegségek koriilbeliil
30-40%-a megeldzhetd lenne az egészséges taplalkozas révén.

A kardiovaszkularis betegségek okozta haldlozés szintén egy modern korunkra jellemzd
civilizacids probléma, amely szdmos esetben elkeriilhetd lenne. Az egészséges taplalkozas és

életmdd révén a sziv- és érrendszeri betegségek egyharmada megel6zhetd. Kutatdsok szerint
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jelentésen tullépjik a sziikséges mennyiséget a zsirok (kiillondsen a telitett zsirsavak),
koleszterin és a konyhas6 fogyasztdsdban, mikdzben az élelmi rostbeviteliink messze elmarad
az ajanlott mennyiségtol. Ez kedvez az érelmeszesedés, magas vérnyomds kialakuldsdnak, ami
noveli a szivinfarktus és az agyvérzés kockdzatat. A tulzott energiabevitel és cukorfogyasztas
nemcsak az elhizds, hanem a 2-es tipusi cukorbetegség kockazatét is magdban hordozza.

Az emlitett betegségek megel6zése joval kevesebb id6t és energiat igényel, mint a
kialakult betegségek kezelése, nem is beszélve a betegségek altal okozott rossz kozérzetrdl. Az
"egészséges" tapladlkozas kifejezés azt jelenti, hogy megfeleld taplalék-valasztissal,
meniitervezéssel, ételkészitéssel és étkezési ritmussal biztositjuk a szervezetiink szdmadra
sziikséges energidt és tapanyagokat, hogy hosszi tdvon egészségesek maradhassunk. Ehhez
elengedhetetlen az egészséget védd, megdrzd ¢€s a betegségeket megeldzd taplalkozasi
utmutatdsok ismerete. Az egészséges taplalkozds pontosan annyi energidt juttat a szervezetbe,
amennyire sziikség van, nem tobbet és nem kevesebbet. Az egészséges, nem diétdzo
embereknek nem kell folyamatosan szdmolniuk a tdpldlékok energiatartalmét, inkabb
rendszeresen ellendriznilik kell testtomegiiket, hinniiik kell a tiikornek és a centiméternek. A
fogyas vagy hizds, amennyiben eltér az idedlistdl, tobb vagy kevesebb energia bevitelére utal,
¢s ennek okat a kezeldorvosnak kell kivizsgélnia.

I1.2. Helyes taplalkozas szerepe a gyermek életében

A taplalkozasi szokdsok kialakuldsa mar a gyermekkorban megkezdddik, amikor a
gyermekek elsajatitjak a helyes ételvalasztést, az étkezési ritmusokat, és ebben az idészakban
formdlodik ki az 1izlésiik, valamint rogziilnek a tdpldlkozdsi mintdk és magatartdsuk. Az
6vodaskord gyermekek étkezéseinek nagy része az 6vodai kornyezetben zajlik, azonban a
szilloknek is jelentds feleldsségiik van abban, hogy gyermekeik mennyire taplalkoznak
egészségesen, figyelembe véve a fejlddési szakaszukat €s korcsoportjukat. Mivel a gyerekek
gyakran egylitt étkeznek a felndttekkel, fontos, hogy a sziildk arra torekedjenek, hogy az
asztalra kiegyensulyozott és tdplalo ételek keriiljenek, és az étlapot a gyermekek izlése és
tdpanyagigénye szerint allitsak Ossze. Ebben segitséget nyujthat a taplidlkozasi piramis, amely
szemlélteti, hogy a kiilonboz6 élelmiszercsoportokat milyen aranyban kellene fogyasztani. Az
étrendben prioritast kellene élvezniiik azoknak az élelmiszereknek, amelyek a piramis aljan
helyezkednek el, mint a teljes kidrlésli gabondk, zoldségek, gyiimolcsok és egészséges
zsiradékok, szemben azokkal, amelyek a piramis csicsan taldlhatéak. (Hidvégi,
KopkdnéPlachy, Dr. habil Miiller Anetta, 2015) Ezek kozé tartoznak példdul a voros husok,

illetve a cukrozott és s6zott nassolni valok is. Zoldséget naponta javasolt fogyasztani, lehetdleg
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nyersen is, hiszen a f0z€s sordn az értékes vitaminok, dsvanyi anyagok nagy része veszenddbe
megy. Igyekezziink az aprésdg minél tobbféle érzékszervét (latas, szaglds, tapintds, hallds) is
bevonni a megismerés folyamataba.

A szezondlis gyiimolcsok és zoldségek kozos beszerzése sordn, mint példaul egy piaci
latogatas alkalmaval, lehetdség nyilik a kiilonb6z6 termények Osszehasonlitasara é&s
tulajdonsdgaik, mint példaul méretiik, érettségiik vagy dllaguk megismerésére. A beszerzett
alapanyagok felhaszndldsdba a gyermekeket is bevonhatjuk; példaul segithetnek a fejes salata
leveleinek tépkedésében, tésztabdl figurdkat formdlhatnak, vagy Osszekeverhetik a saldta
hozzavaléit, illetve a diszitésben, talalasban €s teritésben is részt vehetnek. A kozosen készitett
és elfogyasztott étkezések kellemes 1égkore hozzdjarul a j6 étkezési szokdsok kialakitdsdhoz.

A kiegyenstlyozott reggelire példak lehetnek a kiilonféle szendvicsek, amelyeket
zoldségkrémekkel, hdskrémmel, sovdny sonkdval, tojaskrémmel vagy toltott tojdssal
készithetiink, friss zoldfiiszerekkel és nyers zoldségekkel izesitve. Kasak, példaul zabkasa vagy
kukoricakdsa, aszalt vagy friss gylimolcsokkel kiegészitve is idedlisak. Tizérai vagy uzsonna
alkalmdval fogyaszthatnak a gyerekek nyers gylimolcsoket magukban vagy néhany szem olajos
maggal, példaul didval vagy manduldval, tovabbd natir joghurttal, sajttal, tiréval vagy nyers
idényzoldséggel.

Ebédre vagy vacsordra a zoldségeket leves formdjiban is felhaszndlhatjuk. Azok
szamdra, akik nem kedvelik a darabos zoldségeket, a krémlevesek kindlhatnak megoldast,
hiszen ezekben a zoldségek rejtve maradnak, mikézben a vitamin-, dsvdnyi anyag- és
rosttartalmuk megdrzddik. A zdldségeket fozelékként is kinalhatjuk, de figyelni kell arra, hogy
ne f0zzilik tul éket, és ne hasznaljunk tul sok lisztet vagy zsiradékot a siiritéshez; inkabb sajat
leviikkel vagy habarassal érdemes siiriteni. Salataként talalva is kivaloan szolgalhatjak a
gyerekek taplalkozasat. (Lacko M., 2010)

Az egészség megdrzése és a betegségek megeldzése érdekében kiemelt jelentdségili a
zoldségek, fozelekek és gylimolesok rendszeres fogyasztdsa. Ezek a taplalékok tobbnyire
alacsony energiatartalmuak, igy ha nyersen, vagy minimélis zsiradé€k, liszt, zsemlemorzsa vagy
zsemle hozzdadasa nélkiil készitjik el Oket, hozzajarulhatnak az idealis testtomeg
fenntartdsahoz. Az egészséges taplalkozas szerves részét képezi a burgonya €s a gabonafélék,
mint példaul a fOtt tészta, buzadara, arpakéasa, kenyér és péksiitemények fogyasztdsa is.
Ugyanakkor fontos figyelemmel lenni az elkészités modjara; példaul a divatos, olajban vagy

zsirban siilt hasdbburgonya, €s a vajjal késziilt burgonyapiiré nem részei az egészséges napi
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étrendnek. A teljes kidrlést lisztbol késziilt barna kenyerek és péksiitemények kiillonosen
értékesek, mivel magas rosttartalmuk eldsegiti a bélmiikodést.

Fontos, hogy jelentdsen csokkentsiik a zsiradékok mennyiségét étrendiinkben. A
zsiradékban gazdag ételek izletesek lehetnek, de a tédpldlkozési vizsgédlatok szerint ezek a
kedveltségiilk miatt hosszii tdvon egészségtelenek. A belsOségeket csak ritkdn és kis
mennyiségben, tojast hetente legfeljebb négy-hét darabot fogyasszunk, de nem zsirban siitve.
Bar a hasok, haskészitmények, tej és tejtermékek is tartalmaznak koleszterint, ezekben a
mennyiség joval alacsonyabb. A mdj koleszterintartalma ellenére, magas vitamin- é&s
mikroelemtartalma miatt az egészséges taplalkozas részét képezi.

Kertiljik az édességek rendszeres fogyasztasat és a bOséges cukrozast. A természetes
édesség iranti vagyat friss gyiimolcsokkel elégithetjilk ki. Bar a lekvarok ¢és befottek
cukortartalma magas, ezek kevesebb vitamint tartalmaznak, mint a friss gytimolcsok. Keriiljiik
a talzott sdzast is, mivel az élelmiszerek jelentds része mar magaban is tartalmaz elegendd sot.
A huskészitmények, sajtok, konzervipari termékek és még a kenyér is magas sétartalmiak,
ezért tovabbi s6 hozzdaddsa nem sziikséges. A helyes étkezési szokdsok kialakitdsa a
gyermeknevelés fontos része, mivel ezek az egész tovabbi életre meghatdrozé hatdssal birnak.
Azok az ¢ételek, amelyeket gyermekkorban megszerettiink, felndttkorban is szivesen
fogyasztjuk majd. Azonban azok az ételek, amelyeket nem ismertiink meg gyermekkorunkban,
hianyuk nem fog érzékelhetéen hidnyozni, bar egészségesek és finomak lehetnek.. (Hidvégi,
KopkdnéPlachy, Dr. habil Miiller Anetta, 2015).

Az iskolai biifé mind nyitva tartdsaval, mind higiénids koriilményeivel messzemendkig
szolgdlja a tanuldk és az iskolai dolgozdk igényeit. Nagy gondot kell forditani a gyerekek
tdpldlkozdsi szokdsainak a kialakitdsdra. Ne kapkodva, dllva egyenek, mossanak kezet,
haszndljanak szalvétat. Palackos dsvanyvizbdl szénsavasat €s szénsavmenteset is arulni kell. Ha
van ra lehetdség meleg italként helyben f6zott, cukorral és citromlével izesitett teat arusitsunk.
Szeszes ital és dohdnyaru egydltalan nem szerepelhet a kinalatban. (Delors, J., 1997)

Oridsi veszélyt jelentenek a gyerekek egészségére a kiilonféle kdros szenvedélyek. Az
iskoldnak és a sziildknek mindent meg kell tenniiik annak érdekében, hogy a gyerekek
tudatosan nemet mondjanak barmilyen, az egészségiikre kdros hatdssal biré szerre. A
szenvedélybetegségek leggyakoribb okai:

- genetikai hajlam, ha a csalddban valamely csalddtag szenvedélybetegségben szenved,

orokolhetd a betegség;
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- gyermekkori traumdk, elhanyagolé vagy talvédd sziildi attitiid, negativ kornyezeti
hatasok;
- mély, bensdséges interperszonalis kapcsolatok hianya, feldolgozatlan veszteségek.

A lelki vagy genetikai hajlamok korai azonositdsa és szakember bevondsaval torténd
kezelése elengedhetetlen, hogy a gyermek feldolgozhassa esetleges traumdit és ne keressen
menedéket olyan szerekben, amelyek csupén pillanatnyi megkdnnyebbiilést nydjtanak. Kémiai
szerek altal okozott fliggéségek esetében az érintettek fo célja a kémiai anyagok megszerzése
és fogyasztisa. Ezen fliggdségek kozé tartozik a heroin-, kokain-, amfetaminfliiggdség, az
alkoholizmus, a dohdnyzas és a nikotin-, valamint a gydgyszerfiiggdség. Ezek a szerek stlyos
kovetkezményekkel jarhatnak, mint példaul személyiségvaltozds az alkohol hatésara,
ongyilkossag vagy féltékenységi pszichdzis.

A kozépiskolds korosztily kiemelten veszélyeztetett a szerhaszndlat kiprébdldsa és a
rendszeres fogyasztds magatartdsmintava valasa szempontjabol. A fiatalok tobbsége eldszor a
legélisan elérhetd szerekkel, mint az alkohol vagy a dohdny, taldlkozik. Az els6 illegalis
szerhaszndlatb6l nehéz megjésolni, hogy valaki drogkarrierjének folytatdsdval vagy
abbahagyésaval végzddik-e. Tipikusan, a kabitoszer haszndlata legtobbszor csak néhany
alkalmi kiprobdlasra korlatozodik, és a drogfogyasztds gyakran megszakad a ,,bazisdrog”
megtalalasa eldtt, vagy biologiai sériilékenység esetén fliggdséget okozva folytatodik. (Hidvégi,
KopkdnéPlachy, Dr. habil Miiller Anetta, 2015).

Az iskola igen nagy hatdssal van a gyermekekre, hisz az idejiik legnagyobb részét az
intézményben toltik. Az utébbi években a tandrokkal valé kapcsolat is sokat valtozott: egy
sokkal kevésbé fiiggd, inkdbb ,partneri” viszony alakult ki, ugyanakkor egyfajta
személytelenedés is megfigyelhet6 a tanar-didk viszonyban. Mivel nagyok az osztalylétszamok
kevesebb 1d6 jut egy-egy tanuldra, igy a személyes kapcsolat esélyének megteremtése csokken.
(Delors, 1997.) Az iskolaban tobb olyan tényezd is kozre jatszhat abban, ami hozzavezethet a
szer kiprobalasdhoz:

Iskoldval valo elégedetlenség: azok a fiatalok, akik elégedetlenebbek az iskolaval,
nagyobb valoszinliséggel fogyasztanak valamilyen legélis vagy tiltott szert. Beilleszkedési
zavarok, magatartasi nehézségek (osztilyismétlés, iskolakeriilés, csavargds, az iskolabol valo
eltandcsolds és kizards). A magatartdszavar iskolai valtozatai sokfélék lehetnek (példéul, a
gyerek zavarja az Ora menetét bekiabdldsokkal, beszélget a padtdrsdaval, tiszteletlen a

pedagogussal stb.) (Mayer L., 2012)
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A barédtok fontos szerepet jatszanak a fiatal énképének alakuldsdban. A kortarshatastdl
nehezen valaszthato el a sziiloi hatas, hiszen a kettd egymast is befolydsolja. A kortarshatas
leginkabb akkor valik kockazati tényezdvé, ha a sziilokkel vald viszony megromlik (Pikd,
2007).

Csaladi tényezok Csaladszerkezet: A kabitdszer-fogyasztds egyik oka a csaladstruktira
rendezetlensége. A nem teljes csaldd mar eleve sok esetben noveli a kockdzatot, de ugyanakkor
a teljes csalddokban sem mindig harmonikus az egyiittélés. Azok a fiatalok, akik mindkét
bioldgiai sziileikkel egyiitt €lnek, kisebb valoszinliséggel fogyasztanak tiltott szereket. (Brassai

L — Piké B, 2005., Elekes Zs. és Paksi B., 2000.)

A helytelen és egészségtelen taplalkozassal osszefiiggd betegségektiinetei:
e A kornak és a testmagassignak megfeleld minimalis testsily fenntartdsdnak
visszautasitdsa (legaldbb 15 szdzalékos stlyhidny).
e Intenziv félelem a sulygyarapodastodl.
o Testképzavar; tehat a sajat test sulydnak vagy alakjdnak észlelése zavart szenved
(méasok testének méreteit jol észleli).
¢ A menstruécio — legaldbb harom egymast kdvetd ciklus — kimaradasa.
e Betegség tagadasa
Szovodmények: alacsony testsuly, a testhOmérséklet csokkenése, a szivverés és a
légzésszam koros lecsOkkenése, alacsony vérnyomads, szaraz bor, hajhullds, gyakran
hiperaktivitds. A pszichidtriai betegségek koziil az anorexidnak van a legnagyobb haldlozasi
aranya.

(Osszehasonlité makroelemzés magyar és osztrdk adatok alapjdn, 1960-2004.)

IL. 3. Sportolas szerepe az egészség kialakitasaban

A testnevelés reformja az altaldnos iskoldsok egészséges €letmodjinak eszkozeként
(1950-1969) a tudomany egyik 6 eredménye volt, és a technologiai forradalom az a tény, hogy
a tarsadalom legfobb értéke maga az ember, egészsége, alkotoképessége. Szamos kutatd és
tudos szerint a haboru utani idészakban nagyszabasi munka kezdddott a nemzetgazdasag
fellenditése érdekében, az oktatési szektor helyredllitasdval kapcsolatban, valamint az iskoldsok
sport- és testkultira-tevékenységének javitidsa kapcsan. Ennek keretein beliil megtudjuk,
hogyan valosult meg az altalanos iskoldsok egészséges életmddjanak formalasa 1950-1969
folyaman. A levéltari iratok elemzése lehetdveé tette annak megallapitasat, hogy 1950—1969-ben

(az els6 idészak elsd részkorszaka) a szovjet oktatds kialakitdsdnak fontos szabdlyozé és jogi
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dokumentuma volt az Ukran SZSZK Minisztertanacsanak, ill. az Ukran Kommunista Part
Kozponti Bizottsdgdnak 1950. augusztus 17-én kelt 2511. sz. ,,Az Ukran SZSZK altalanos,
hetedik osztilyos és kozépiskoldi tanuldinak belsd rendjérdl és rendszernapjardl” szold 2511.
sz. rendelet a kozoktatdsban dolgozék részére - "folyamatosan figyelemmel kisérik a
gyermekek ¢s a tanuld fiatalok egészségének erdsitését, betartjadk az iskolaihigiéniai
szabdlyokat, fejlesztik a fizikai hajlamokat, amelyek a szovjet emberek kivalé tulajdonsdgainak
szerves részét képezik". Az 4allasfoglalds szerint a testkultirdnak olyan intézkedéscsomagot
kellett volna biztositania, amely a gyermek egészségének, testi fejlodésének erdsitését és
stabilitdsat, az egészséges személyiség kialakitdsat célozta, amelyben a lelki gazdagsig és a
testi tokeéletesség harmonikusan 6tvozodik. (Aksyonova O. P., -2013.)

Amint azt a levéltari forrdsok elemzése is bizonyitja, az emlitett Hatdrozat végrehajtdsa
az iskoldk egészségligyi €s higiéniai koriilményeinek, valamint a tanuldk oktatdsi folyamatdnak
mindségi ellatasat hivatott javitani. Az okok elemzését €s az oktatds mindségének javitasara
irdnyul6 moddszerek keresését a Herszoni Regiondlis Kozoktatdsi Osztdly "A Herszon régi6
iskolaiban folyd oktatasi munka helyzetérdl az 1950-es évek els6é felében" cimil utasitdsdban
vazoljak, amely a régidban jelentds novekedést mutatott azon osztalyok €s tanarok szadmdaban,
akik bizonyos eredményeket értek el a magas szinvonald oktatdsi folyamat biztositdsdban.
Ugyanakkor a pozitiv valtozasok mellett tovabbra sem forditottak kelld figyelmet a jarasi
oktatasi osztalyok az altalanos iskolai osztalyok munkajara, a testkultira oktatasara és a neveld-
oktat6 munka megszervezésére az daltaldnos iskolai osztadlyokban. A kovetkezd feladatokat
hataroztak meg: a megfeleld higiéniai €s higiénés koriilmények javitasa minden iskolaban;
altaldnos hét évfolyamos oktatds megvaldsitdsa a régié valamennyi telepiilésén (iskoldba jards,
étkeztetés szervezése, tanuldk iskolaba széllitasa, ruhazat és cipd biztositasa, arvak és haborus
fogyatékos gyermekek anyagi segitése); iskoldk ellatdsa oktatasi és szemléltetd eszkdzokkel;
helyi lehetdségek és koltségvetési eldiranyzatok felhaszndldsa az iskolai tantermek feltdltésére.
(Herszoni levéltdri adatok, 1955)

A 20. szazad oOtvenes éveinek elején, az oktatasi rendszer hdboru utdni ideoldgiai
politikatol valo fiiggdsége utan, az dllamromlas lekiizdéséhez a teljes szocialpedagogiai helyzet
megvaltoztatdsara volt sziiks€ég. A nemzeti nevelésnek 97 iskolds nevelési ideével,
tdplalkozdsaval, rekredcio-szervezésével, testi fejlesztésével, a tanulok egészséges
életmodjanak kialakitasaval kapcsolatos siirgds feladatok vartak. Figyelembe véve az allam
felgyorsult fejlddésének kiemelt irdnyait, a hdbord utdni 1946-1955-6s éveket az oktatdsi

intézmények épitésének novekedése jellemezte. A vizsgalt iddszakban iskolai bentlakédsos
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iskolak, étkezdék és biifék halozata terjedt el; nétt a sport- és jatszéterek, tornacsarnokok
épitése; javitottdk az iskola helyiségeinek fiitését és vilagitasat; A vezetd szervezetek
rendszeres segitséget nyujtottak az iskola higiéniai fejlesztésében. A vizsgalt idészakban
nagyon aktudlis volt az iskolai gyermekétkeztetés-szervezés javitdsdnak problémdja, mivel a
taplalkozas €s a gyermeknevelés szorosan dsszefiiggott.

A levéltari dokumentumok elemzése szerint a koztarsasdg legtobb iskoldjaban a
didkétkeztetés szervezése nem volt kielégitd. Az okok elemzését és a taplalkozas mindségének
javitasa lehetOségeinek keresését az Ukran SZSZK Minisztertanacsanak ,,Az ukran SZSZK
iskolaiban a tanulok taplalkozasanak javitasat szolgald allami intézkedésekrdl” szolo
hatarozattervezet vazolja, amely kijelentette, hogy ... a teriileti, varosi és jarasi
munkasképviselo-tandcsok  végrehajté  bizottsdgainak  tobbségében, a  vdrosi, jdrdsi
kereskedelmi és kozoktatdsi osztilyok nem értették meg az iskolai étkeztetés iskolai
étkezdéken ¢€s biiféken keresztiil torténd megszervezésének allami jelentdségét. A régio
iskoldiban a gyermekétkeztetés rossz megszervezésének oka az volt, hogy nem teljesiilt az
iskolai étkezdék és biifék épitésére vonatkozd jovahagyott hilézati terv. Az Ukran SZSZK
Altaldnos és Kozépiskolai Alkalmazottak Szakszervezete Kozponti Bizottsaganak III.
plénuman hangsilyoztdk, hogy az 1950-1951-es tanévben az iskolai nevel-oktaté munka
ideoldgiai és politikai szinvonaldt emelték, és a tanulok sikerességi ardnya javult. Az oktatds
tartalmi aktualizaldsaban bizonyos sikerek elérését eldsegitette az iskoldk oktatasi és targyi
bazisanak erdsddése. Az oktatasban elért eredmények ellenére azonban nem forditottak kelld
figyelmet az iskoldsok testnevelésére, az iskolai Komszomol és az Uttord testiiletek munkajara
a tanérdn kiviili és az iskoldn kiviili munka sordn. A pedagdgiai folyamatot nem lehetne
eredményesen végrehajtani az egészségi dllapot, a gyermeki szervezet sajitossdgainak komoly,
rendszeres tanulmanyozasa nélkiill, amelynek az oktatdsi és nevelési feltételekkel

kolcsonhatasban kell kialakulnia.
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I1.4.Testkultira és sport bevezetése az iskolai életbe

Az 1950-es évek elején jelentds figyelmet forditottak az iskolasok egészséges ¢letmodja
kialakitdsdnak problémdira a testnevelés, a sport és a tomegmunka fejlesztésére, a tanuldk
tartézkodasi higiénés feltételeinek javitdsdval egyre nagyobb figyelmet kapott. Az dltaldnos és
tiz évfolyamos oktatds megvaldsitisdhoz kapcsoldddéan az dj kovetelmények Uj oktatdsi
feladatokat irtak elS. Igy az altalanos iskolai programokban 1j feladatokon torténtek bizonyos
véltoztatdsok, nevezetesen: a koncentrdcid megsziintetése; a tanuldk felmentése a sziikségtelen
tananyagok al6l (a nehéz orai témak atkeriiltek a kovetkezd osztalyok tantervébe); fizikai
munkadrak bevezetése, amelyeken gyakorlati fizikai munkavégzést sajatitottak el a gyerekek.

Az Ukran SZSZK regiondlis kozoktatdsi osztdlyainak 1949-1950-re vonatkozé
jelentései a Kijevi és Poltavai régi6 altaldnos, kozép- €és hétéves iskoldinak testnevelésérdl
pozitiv véltozdsokat észleltek: a 15. -perces testnevelés foglalkozas a tanitasi 60rdk kezdete eldtt
és a sziinetekben; jelentdsen javult az iskolai sportpalyak sportbazisa és az 6vodai felszerelések
mindsége; az altalanos iskolai testnevelés oOrdk oktatasdnak szinvonala javult; az iskoldsok
sporteredményei pozitiv eredményeket hoztak; iskoldsokkal sportrendezvényeket tartottak;
75%-kal tobb testnevelési programokat biztositottak az oktatdsi intézményekben az 1-4.
évfolyamos tanuldk szdmdra. Mint levéltari forrdsokbdl ismeretes, az orszdg Olimpiai
Bizottsdgdnak a Nemzetkozi Bizottsdghoz vald csatlakozdsa (1951) kapcsdn szdmos torvény és
kormdnyhatdrozat elfogaddsa, a testkultira és a sport tomeges fejlesztésének elmélyiilése
kovetkezett. Az iskoldsok tovdbbra is prioritdst élveztek. Ezért szdmos megoldast hatdroztak
meg az oktatdsi rendszerben: a  gyermeksportiskoldk szdmdnak novelése Uj
gyermeksportiskoldk épitésével; szakképzett didksportolok képzésének megvaldsitdsa; verseny-
felmérés lebonyolitdsa a sportbazisokrol és az iskolai tomegsport munka helyzetérdl. Mindezek
az intézkedések az iskolasok egészségének erdsitését, megdrzését, a lakossdg tomegsportjanak
novelését, az egészséges életmod értékének kialakitdsat céloztdk. Az altalanos iskoldsok
egészségi allapotdanak hanyatldsaval és a patoldgia terjedésével osszefiiggésben a kdzoktatdsban
a gyermekek testnevelésének, testmozgdsdnak tartalma, irdnya, szerkezeti és szervezeti
Osszetevéi bizonyos valtozdsokon mentek keresztiill. Ebben az iddszakban a kozoktatasi
tagozatok elé keriilt a tanulok testnevelésének fokozdsa az oktatasi folyamatban és a
mindennapi életben; az iskolak targyi és sportbazisanak fejlesztése (az iskolak minddssze 15%-
aban volt sportcsarnok); az iskolasok egészségének megdrzése, erdsitése; altalanos iskolai

tandrok képzése €s tovabbképzése. (Aksyonova O. P. ,-2013.)
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Az iskolasok egészséges életmodjanak kialakitdsa érdekében az Ukran SZSZK Oktatdsi
Minisztériuma Tandcsdnak hatdrozata (1966) intézkedéseket dolgozott ki az Ukran SZSZK
kozépiskoldiban tanulé didkok testnevelésének javitdsdra, nevezetesen: Uj testnevelési
programok 1-4. osztédlyos tanul6k szdmadra; — testkultira klubok 1étrehozdsa minden éltalanos
iskoldban (az iskola tanuldinak legaldbb 60%-anak bevondsa); - az 1-4. osztilyos és a
testneveld tanarokat bevonni a tanulok képességeinek és készségeinek rendszeres kialakitasaba
az Ondll6 testgyakorlatok elvégzésére az iskoldban és otthon egyarédnt; - gondoskodni arrél,
hogy a torna az 6rak kezdete eldtt megtorténjen, €s az egészségligyi €s higiéniai kovetelmények
teljesiiljenek; - a munkatervekbe beépiteni tomegsport iinnepek, felvonuldsok, versenyek,
terepversenyek, stb. - testkultira szegletének kialakitdsa; - dltaldnos iskolai pedagdgusok
atképzésének biztositdsa az 1-4. évfolyamos tanuldk testnevelésének modszerében; - a
testneveld tanarok, iskolavezetdk, tanulok sziileit segitd oktatdsi kézikonyvek, nevelési és
modszertani tablazatok, modszertani levelek elkészitése és kiadasa; - falusi mivelodési hazak
helyiségeinek és egyéb alkalmas helyekigénybevétele édltaldnos iskoldsokkal testnevelés orak
megtartasara.

Amint latjuk, a hatdsagok jelentds figyelmet forditottak az iskoldsok testnevelésére, az
anyagi-technikai bazis erdsitésére, az 0sszetétel mindségének javitasara, a testneveld tanarok
képzettségének emelésére, az oktatdsi, tomegsport-, szabadidés munkara, de a az intézkedések
végrehajtdsanak mindsége rosszabb volt, mint annak megszervezése. Ezért az A4ltaldnos
osztalyos iskoldsok egészséges ¢letmddjanak kialakitasaban a dontd tényezd a testnevelés orak
szinvonaldnak javitdsa volt. Ebben az iddszakban a pedagodgiai sajtdé oldalain aktivan
foglalkoztak az egészségfejlesztéssel, a higiénés neveléssel, a gyermekek testi fejlesztésével
kapcsolatos kérdésekkel. (Aksyonova O. P. ,-2013.)

Tehat, ahogy szakirodalmakban is olvashatjuk mér az otvenes és hatvanas években is
fokozott figyelmet szenteltek a gyerekek sportoldsi lehetdségeivel és azok fejlesztésével. A sport
nagy hatassal van a kisiskolasok személyiség fejlodésére. Minden lehetdséget meg kell ragadni,
hogy egy kis iskolds megismerkedjen a minél tobbféle sport dgazattal. Nagyon fontos, hogy kis
iskolds korban ismerkedjenek meg kiilonbozd sportolasi lehetdségekkel, hogy mindenki sajat
magdnak ki tudja vélasztani azt a sport dgazatot amelyik boldogga teszi. Ha kis iskolds korban
nincs erre lehetdség nagy a valdszinlisége, hogy az gyerek a késdbbiekben nem akar majd
sportolni, mivel sajnos nem ismeri az dgazatot.

Sajnos az utobbi években egyre inkdbb lekoti a gyerekeket a televizid, a szamitogép.

Sziikség van a megfeleld létesitményekre, ¢s még inkabb a lelkiismeretes pedagdgusokra is,
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hogy valoban elobbre 1éphessiink. A gyerekeknek meg kell mutatni, hogy a sport, a testmozgas
nem csak a versenyzés miatt fontos, hanem azért, mert lehetdséget teremt arra is, hogy az élet
nehézségein konnyebben atlendiiljenek. Tudvalévd, hogy a rendszeres mozgassal sok betegség
megelozhetd. Kisebb a valoszinlisége a gerinc- és iziileti rendellenességeknek, a
csontritkuldsnak, illetve a sziv- és érrendszeri problémaknak. A sportolds, a testedzés jotékony
hatdsui hormonokkal tolti fel a testet pl.: boldogsdghormonok / endorfinok hatésa dltal. Mindezek
mellett fejleszti a kozponti idegrendszert is a szinapszisok az ideg-izom kapcsolatok
kovetkeztében. Testgyakorlds kozben a mozgashoz tartozd szenzomotoros teriileteken egyre tobb
agysejt specializdlodik a meghatdrozott tevékenységre. Erre példa, ha aszimmetrikus mozgést
végez a gyermek, a két agyfélteke kozott kapcsolatokat erdsiti, fejleszti az olvasasi és tanulasi
készségeket. A sport és ezen beliil a mozgas, hatassal van a késdbbi személyiségvonasokra is.
Mivel sportolds kozben kozosséghez tartoznak, kisebb eséllyel keriilnek rossz tarsasdgba, nem
»kallodnak el”. Megismernek masokat, baratsdgokat kotnek, javul a kommunikécios, a
problémamegoldé és kompromisszum képességiik. Kitartébbak, kreativabbak,
fegyelmezettebbek lesznek. Felmérések szerint az, aki gyermekkordban rendszeresen sportolt,
jobban boldogul felnétt koraban. Mindezek mellett ne feledkezziink meg arr6l sem, hogy
batrabba valnak, onbizalmuk megnd, fellépésiik hatdrozottabba valik, ezaltal eséllyel valnak
aldozatta. (Gergely Gyula, 2009)
IL.5. Egészségmegorzo technologiak az oktatasban
A gyermeki szervezet egészségének kialakitdsdban, megdrzésében, egészségének
erOsitésében, tovabbi fejlddésében fontos alapvetd tényezd az egészségmegdrzO oktatasi
kornyezet kialakitdsa. V. Szuhomlinszkij az ,,Orom iskoldjaban” vald tartéozkodasanak elsd
napjaitél kezdve olyan munkaformdk alkalmazdsit javasolta a tandroknak, amelyek
maximdlisan biztositjdk a raciondlis motoros tevékenységet (kirdnduldsok a természetbe;
gondolkodasi ordk vezetése ,,a szabad ég alatt”; bevonds). tanuldk munkatevékenységben és
kotelességek teljesitésében; aktiv jatékok és versenyek a levegdn; fizikai edzés). A tanar
aktivan alkalmazott verbdlis €s gyakorlati tanitasi modszereket: beszélgetések, mesék, konyvek
olvasdsa, instrukcidk, magyardzatok, kisérletek, eredményes munka, gyakorlatok stb. Az
oktatasi folyamat kreativ €s sikeres légkorének biztositdsa. A legtobb tanari munkdban nyomon
kovethetd a személyorientalt, egyéni szemlélet elveinek kialakuldsa. A gyermek teljes korii
fejlesztése érdekében a tanar jelentds szerepet szentelt az oktatasi folyamat kreativ és sikeres
légkore biztositdsanak. A tanar ezzel kapcsolatos gondolatait a legteljesebben a ,,Mi gyogyitja

az agyat — gondolat, munka, kreativitds vagy drog?” cimil terjedelmes cikkében fejtette ki,
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amely el6szor csak 2008-ban jelent meg a ,,Vigydzat: Gyermek! V. Szuhomlinszkij a nehéz
gyerekekrol" cimmel. A kivaldé pedagdgus-tjité tandcsai remek alapot jelentenek az
egészségjavitd kornyezet kialakitdsdhoz az intézmény korszerii oktatasi terében. Otleteinek
otvozése modern pedagdgiai rendszerekkel noveli a hangsulyt az oktatdsban és a nevelésben.

V. Szuhomlinszkij alkotoi 6rokségének elemzése lehetévé teszi, hogy kijelenthessiik,
hogy a tandr pedagdgiai tevékenységében hangsilyozta annak fontossdgat és sziikségességét,
hogy minden gyermek é&s személy egészséges életmodot kovessen. A tanulmany
forrdsanyagénak elemzése azt is megmutatta, hogy ezekben az években nemcsak az iskoldsok
testnevelése javitdsdnak kérdése, hanem az iskoldsok egészséges életmddjanak kialakitasat
befolydsolé egészségiigyi-higiénés nevelés is megélénkiilt. igy a vizsgalt idészakban bizonyos
korrekcidk torténtek az alapfokd oktatds tartalmaban, amelyeknek nem volt egyértelmii
tudomanyos indokoladsa. Az elemzett iddszak bebizonyitotta, hogy az 4ltaldnos iskoldsok
egészséges ¢letmodjanak kialakitasa kiilonb6z0 pedagogiai megkozelitések alkalmazasaval
valésult meg, nevezetesen: Uj programok, tankonyvek szerinti kisérleti képzés megkezdése; uj
programok, tankonyvek kidolgozdsa, megvaldsitdsa; a tandri kar intenziv képzése és
tovabbképzése; az iskoldsok egészségiigyi és higiénés képességeinek és készségeinek
fejlesztése; a ,,Testkultira” tantargy irdnyitasa a tanulok egészségének erdsitésére, megfeleld
¢lettani €s testi fejlodésiikre. Egy masik djitds kapcsdn 1972—1973-ban programokat dolgoztak
ki a testneveld tandrok szdmara. A magyarazo jegyzet szovegében €s a f0 program tartalmaban
bizonyos valtoztatasok, kiegészitések torténtek. Mindenekel6tt az 1-3., a 4-8. és a 9-10.
évfolyam szdmadra kiilon testkultdra-oktatdsi programokat adtak ki. Az iskoldsok testnevelési
feladatainak ellatdsa érdekében az iskoldsok egészséges életmddjdnak formdlasardl
gondoskodtak: az egészség ¢s az alloképesség erdsitése, a megfeleld testi fejlodés eldsegitése, a
szervezet hatékonysdganak novelése; az iskolasok motoros készségeinek és képességeinek
kialakitasa és fejlesztése; a szisztematikus fizikai gyakorlatok irdnti megszokds és igény
kialakitasa; a szervezési készségek meghonositisa, a nyilvdnos testkultira eszkozeinek
elokészitése.

Az 1j program azonban minden osztdlyban mélyebben tanulmédnyozta az 1j anyagokat,
differencialt oktatasi standardokat és hazi feladatokat tartalmazott, ami lehetové tette az
iskoldsok, kiilsnosen az dltaldnos iskoldsok egészséges életmédjanak kialakitasat. Igy az 1972-
1973-as tanévtdl megkezdddott a hatéves gyerekek kisérleti oktatasa a hétéves gyerekeknek
szant program szerint. Az oktatdsi folyamat szoftver-mddszeres tdmogatdsa érdekében uj

tanterveket és programokat dolgoztak ki, 28 tankdnyvcimet és 126 taneszkozt, modszertani €s

24



didaktikai anyagot készitettek ukran, orosz, moldovai, lengyel €és magyar tannyelvii iskolak
szamara. A pedagdgusok segitésére mddszertani ajanldsokat tettek kozzé a hatéves lanyok
oktatdsdnak és nevelésének megszervezésére vonatkozéan, célzott naptartervezés minden
tantargyra 1-2. évfolyamra. 1976-ban az Ukran SZSZK Pedagégiai Kutatdintézetében
létrehoztdk a hatéves gyermekek tanuldsdnak és nevelésének problémdival foglalkozé
laboratériumot, amelyet a hires ukrdn tudésok, M. Bogdanovych, M. Vaszilenko, O.
Savcsenko, N. Szkrypcsenko. A laboratorium dolgozoi nagy jelentdséget tulajdonitottak az
iskoldsok napi rutinja, leterheltsége, pihenése és tdpldlkozdsa megszervezésének. Ennek
keretében a heti terhelés elosztdsa, az Orarend Osszedllitdsa fiziologus-higiénikus kutatdsok
szerint, a meghosszabbitott napkodzis csoport munkdjdnak tartalma, mobiljatékok szervezése,
szisztematikus fizikai gyakorlatok megvaldsitdsa. (Antropova M. V., 1970.)

A kulturdlis és egészségiigyi tevékenységek ebben az Osszefiiggésben valtak fontossa.
Akkoriban kiemelt figyelmet forditottak az 4ltaldnos iskoldsok egészséges életmddjanak
kialakitasara, kiilonds tekintettel az elsd osztalyosok tulterhelésének kérdésére, a fiatalabb
iskoldsok tulfaraddsanak megeldzésére. Ezt bizonyitja Sz. Szamajeva "Az els6 osztalyosok
talterhelésérél" cimii cikke, amely az "Altalanos Iskola" tudomanyos és pedagogiai
folydiratban (1977) jelent meg. A fenti elemzés tehdt azt mutatja, hogy 1970-1990 folyamédn, az
iskolai oktatds reformjaval Gsszefliggésben megkezdddott az altalanos iskolasok egészséges
életmodjanak formdldsara irdnyuldé moddszeres megismerés és Uj pedagdgiai megkozelitések
kidolgozasanak iddszaka, kiilonbozO képzési rendszerek alakultak ki. Egyes pedagdgiai
elképzeléseket masok valtottak fel. Ebben az idészakban az altalanos iskolasok egészséges
¢letmodjanak formalasa az oktatasi folyamatban az egészségmegdrzd megkdzelitések
alkalmazdsdval valdsult meg: tanérdkon kiviili foglalkozdsok ("zold tantermek") lebonyolitdsa,
kotelezd napi egészségiigyi oOra bevezetése, szervezése. Jaték a hosszli sziinetekben és a
hosszabbitott napkozis csoportokban, zenei sziinetek hasznélata a tandrdkon, napi testmozgds; a
gyermeksport fejlesztése az iskolasok sportegyesiiletekbe és szakosztdlyokba valo bevonasdval;
nem szabvanyos sporteszkozok felszerelése. Az emlitett évek negativ tendencidja az alapfoku
oktatés tartalmi ideologizalasa, egységesitése volt. Eszrevehetd volt a rendszeres munka hianya
az iskolasok egészséges életmddjahoz vald ért€kes hozzddllds kialakitasara, és az iskoldsok
motoros aktivitdsdnak elégtelen biztositdsa az oktatdsi folyamat sordn. (Antropova M. V.,
1970.)

Az egészségmegdrzd technologidk tartalmi aktualizaldsa a fliggetlen Ukrajna oktatasi

rendszerében (1991-2017) A tudomanyos és pedagodgiai szakirodalom elemzése azt mutatja,
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hogy a harmadik idészakot (1991-2017) a kiilonb6zd innovativ egészségiigyi- a technolégidk
megOrzése, az altalanos iskolasok egészséges ¢letmoddjanak kialakitasara vonatkozo oktatasi
paradigmdk aktualizdldsa. A vizsgalt id0szakban a pedagdgiai tudomany fejlesztésének atfogo
megkozelitése zajlott, kutaté-kisérleti munka folyt, az oktatds tartalma a hazai és
vildgtapasztalat legjobb eredményeire irdnyult. A legdjabb technol6gidk, az innovativ
moédszerek, az oktatdsi folyamat formdinak €s moddszereinek kidolgozédsa és tudomdnyos
aldtamasztdsa, Uj programok, tankonyvek, iskolai mddszertani utmutatok kidolgozdsa és
alkalmazdsa az egészséges életmdd kialakitdsdra irdnyuld munka fontos irdnydva valt. A
szuverenitds kinyilvanitdsa €s az ukran 4llam létrehozasa (1991) lehetdséget adott az orszagnak,
hogy Onalléan hatarozza meg oktataspolitikajat. Ennek a teriiletnek a f0 gondolata az egyén
sajat egészségehez vald értékes hozzaallasa volt, €s az iskolasok teljes fejlddésének biztositasa
az oktatési folyamatban anélkiil, hogy kérositana egészségiiket. Ezt Ukrajna 1j szabalyozasi és
jogszabalyi kerete is megerdsitette, amely 0j jogi feltételeket teremtett nemcsak a lakossag
egészséges életmodjanak, de az ifjusdg egészséges nevelésének a teriiletén. Az oktatési
reformok Utjan az els6 lépés az Ukran SZSZK Legfelsobb Tanacsanak hatarozata ,,Az oktatasi
torvény végrehajtasi eljarasarol” (1991-ben elfogadott), amely az Ukrajna 4llami
szuverenitdsar6l sz6l6 nyilatkozaton alapult, amelyek az orszag teljes fiiggetlenségérdl
tantiskodtak az oktatds, a tudomdny €s a kulttra, a szellemi élet egyéb teriiletei kérdéseinek
megoldasdban. Ukrajna csatlakozdsdaval a gyermekek jogairdl sz6l6 ENSZ-egyezményhez és a
kormanyzati intézkedésekre volt sziikkség a gyermekek fejlodése kedvezd feltételeinek
megteremtése érdekében, ami befolydsolta az orszdg fontos hozzdilldsat a gyermekjogok
kérdéséhez. Egyre siirgetdbbé valt az iskoldsok, kiilondsen az dltaldnos iskoldsok egészséges
¢letmodja kialakitasanak kérdése, hiszen az aldbbi pedagogiai koriilmények voltak a {6
tényezok az iskolasok egészségi allapotanak romlasahoz: stresszhelyzetek, az oktatasi folyamat
intenzivebbé valasa, egészségmegdrzd modszerek €s technologidk nem megfeleld alkalmazésa
az oktatdsi folyamatban stb.

Az orvosok és a tandrok szerint az egészségkulturdt, az egészséges életmod
kialakitasdnak alapjait mar kora gyermekkorban lefektetik. Tuddsok kutatdsai bebizonyitotték,
hogy az 6t koriilvevd kedvezdtlen pszichés légkor miatt egy didk az iskola alatt egészségének
harmadat is elveszitheti. Ha az elsé osztalyosok tobb mint 90%-a nagy orommel megy
iskoldba, akkor a 3. osztdlyban ez a vagy fokozatosan csokken, €s mar az 1. osztdly végeztével

az iskoldsok 20%-a elveszti érdeklddését a tanulas irant, 18%-uk egészségi dllapota romlik.
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Amint azt M. Antropova, V. Bazarny, O. Dubogai, M. Gundarova hazai és kiilfoldi tudésok
kutatdsi eredményei igazoljdk, a fiatalabb iskoldskor nagy tartalékokkal rendelkezik az
egészséges ¢letmod kialakitasahoz, mert ebben az iddszakban intenzivebbé valik az életviteli
ismeretek, képességek, készségek elsajatitasa, ami egy korszerti oktatdsi intézmény kiemelt
feladata. Ezért a korszerli nevelési-oktatasi intézmény, és elsdsorban az altalanos iskola egyik
{0 feladata, hogy az egészségmegdrzo technoldgidk aktiv megvalositdsaval kedvezo feltételeket
biztositson a gyermeki szervezet helyes testi, pszichés, lelki fejlodéséhez; fizikai fejlodésiik,
szellemi kapacitdsuk noveléséhez. Igy a program lvivi verzidja 34 O6rdra készilt, és az
egészséges nemzet kialakitdsdval kapcsolatos kérdések széles skdldjat foglalta magaban. Tehat
az iskoldsok egészséges életmddja kialakitdsanak problémdja nemcsak az ukran tandrok, hanem
kiilfoldon is aggodalmat keltett, ami jelentdsen novelte az allam érdeklédését. Az ukran oktatas
megreformdldsa megkovetelte a modern ember oktatdsi szinvonaldnak megteremtését, a
demokratikus dllam polgaranak létrehozasat. Ezért 1997-ben szamos tudods (E. Vilchkovsky, A.
Borysenko, M. Zubali, S. Cvek, O. Ostapenko, A. Stetsenko és mdsok) attekintette az allami
szabvany tervezetét a tudomanyos-mddszertani folydirat oldalain.

A ,Testkultira és egészség” oktatasi teriilet ,,Iskolai testnevelés” cimmel, amely
biztositotta a tarsadalom sziikségleteinek biztositasat az iskoldsok optimalis testneveléséhez, az
egészséges ¢letmodjahoz kapcsolodd szokéasok kialakitdsahoz. A |, Testkultira és egészség”
oktatdsi teriilet dllami szabvanydnak tartalma a testkultira és a valeoldgia elméletérdl, a
testkultura és az egészségiigyi tevékenységek kiilonféle eszkozeirdl, a motoros készségek
kialakitasanak eszkozeirdl és készségrol tartalmazott informaciokat minden szinten. A vizsgalt
iddszakban az altalanos iskolai oktatds tartalma az innovativ pedagdgiai technolégidk, hatékony
megkozelitések, munkaformdk és moddszerek alkalmazdsdra Osszpontosult az iskoldsok
egészséges ¢letmodjanak kialakitasa érdekében, amelyek jelentdsen befolyadsoltdk az Osszes
tantargy tanuldsi folyamatat. A vizsgalt id6szakban az 4ltalanos iskolai oktatasban a személyre
szabott gyermekszemlélet alkalmazasa volt a prioritds, ami korszerlsitést és integralt iskolai
képzési program kidolgozasit tette sziikségessé. Eppen ezért az éltaldnos iskoldsok életkori
sajatossagainak megfelelden oktatasi programot dolgoztak ki, melynek tartalma az ,[Egészség
és testkultira” agat foglalta magéban, amely az iskolai testnevelési rendszer hatékonysaganak
novelését, az egészséges ¢letmod kialakitdsa és a fizikai fejlodés. (Antropova M. V., 1970.)

A program szerint az ,,Egészségiigyi alapismeretek” tantargy tartalma az altaldnos
¢vfolyamokon tartalmi sorokra oszlik: ,,Emberi egészség”, ,,Az egészség fizikai Osszetevdje”,

oY n

»Az egészség szocialis Osszetevdje”, ,,Az egészség testi €s lelki Osszetevoi” "én". Ezért a
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tantargyi tartalom meghatarozott felépitése lehetévé tette az iskolasok sajat egészségiikrol és a
kornyezet egészségérdl sz6lo ismereteinek bovitését, rendszerezését, altalanositasat,
élettevékenységei biztonsdga fontossidgdnak feltarasat. Az ,Emberi egészség” tartalomsor
kiemelése lehetdséget adott arra, hogy a tanuldkban elképzeléseket alkossanak az egészségrol,
a biztonsagrol és az emberi fejlodésrol, az életmoddal és a kdrnyezettel vald kapcsolatukrol, a
tandrok szamadra pedig — a fiatalabb iskoldsok egészségi allapotdnak kutatdsara és értékelésére.
Minden tartalmi sor az egészség Osszeteviivel kapcsolatos informaciokat tartalmazott: fizikai
(a gyermek testi jolétét befolyasold tényezOk vizsgalata); szocialis (az emberi jolét és a
biztonsdgos viselkedés szabdlyai a kornyezetben). A modern iskola oktatdsi rendszere
korszerlsitésének, a tarsadalom informatizalodasanak koriilményei kozott a gyermekek
egészséges életmodjanak kialakitdsa az élethez kompetens, kreativan aktiv, a természetrdl és az
emberrdl sz616 ismeretekkel gazdagitott személyiség nevelésére €s fejlesztésére iranyult.

A vizsgalt iddszakban az altalanos miiveltség tartalma az iskolai nevelés egészségjavitd
funkcidja atfogd megvalositasanak fO prioritdsava valt. Az elfogadott altaldanos kozépfoku
oktatas (12 éves iskola) Koncepciojaban (2002) a {0 feladatok kozott szerepelt ,,a tanulok
erkolcsi, testi és lelki egészségének megdrzése, erdsitése; az iskolas gyermek ukrajnai
allampolgarra nevelése, nemzettudatos, szabad, demokratikus, vitdlis és tdarsadalmilag
kompetens, kiilonbozd €lethelyzetekben 6nallo dontésekre és felelosségteljes dontésekre képes
egyéniség” (Az altalanos kozépfoku oktatas fogalma: Ukrajna Oktatasi és Kulturélis
Minisztériuma Tandcsdnak 12/5-2 sz.). Ezért az iskoldsok egészséges életmddjanak
kialakitdsdra forditott fokozott figyelem azoktatdsi intézményekben biztositotta a 12 éves iskola
mozgdsrendjének normativ gyakorldsat és 3 testkultira 6ra bevezetését minden osztdlyban. A
testi-lelki egészségkultira elképzelései a kiilonbozd tantargyak tartalmaban tiikrozddnek a
gyakorlati megerdsités szintjén a hallgatok fejében, hogy sajat és masok egészségére kell
vigydzni, mint a legmagasabb értékre. Emellett minden osztidlyban bevezették az
,»Bgészségligyi alapismeretek™ integralt tanfolyamot. A 12 éves iskolaban az oktatasi folyamat
modelljeinek felépitése a gyermekek egészségével valo torddésen alapult. E dokumentum
elemzése azt mutatja, hogy személykdzponti megkozelités alapjan jott létre, amelyben a
nevelés f6 célja az egyén egyéniségének megdrzése, lelki €s fizikai potencidljadnak maximalis
kibontakoztatdsa. Az Ukran Oktatdsi €s Tudomédnyos Minisztérium munkatervének
megfeleléen a Kozépfoku Oktatasi Tudomanyos-Mddszertani Kézpont az Ukrdan Oktatési és
Kulturalis Minisztérium Testnevelési €s Sportbizottsagaval kozdsen tartotta az Osszukran

tudomanyos és gyakorlati rendezvényt A szemindrium "A testnevelés problémai és kilatdsai az
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altalanos iskola 12 éves oktatdsi idOszakra vald atallasanak eredményei alapjan" keriilt
megrendezésre. (Antropova M. V., 1970.)

2007 juliusaban Ukrajna Miniszteri Kabinetje jovahagyta az ,Egészséges Gyermek”
Allami Program 2008—2017-re vonatkozo koncepciojat, sszhangban a WHO ,,Gyermekek és
egészséges ¢letmodjanak kialakitdsa iranti aggodalom a kdvetkezo 1j allami szabvany (2012)
fokozatos bevezetésén keresztiil nyilvanult meg. Az Allami Kozmiivelddési Standard egyik
kompetenciaja az egészségmegolrzes, amely azt irta eld, hogy ,,a tanuld képes legyen egy adott
helyzetben egészségmegdrzd kompetenciak 0sszességét alkalmazni, sajat €s masok egészségét
megovni, mint gondos ember”. Az ,,Adj kezet egy elsé osztalyosnak!” &sszukrdn kampany
részeként az dltaldnos iskoldsok egészséges éEletmodra vald 0Osztonzésére az aldbbi
intézkedéseket dolgoztak ki:

1) az iskolai étkezdék megfelelé miikodési feltételeinek biztositasa;

2) az egészségmegOrzo technologidk megvalositasanak erdsitése;

3) kedvezd feltételek megteremtése a hatévesek oktatdsdhoz az alkalmazkoddési

1d0szakban;

4) fokozott figyelem a tanuldk fizikai aktivitdsara;

5) a faradtsag megeldzése az drakon (15 percenként egy perc tornaperc €s szemtorna);

6) tovabbi kirakoddsi nap (csiitortok) beiktatdsa a munkahétbe;

7) motoros aktivitas biztositasa a levegOben az onképzés megkezdése elott.

Mint lathat6, valamennyi intézkedés az altalanos iskoldsok egészségének megodrzését,
erOsitését szolgalta, és az egyén egészségmegdrzd kompetenciajanak kialakitasat célozta. A
torténeti-pedagdgiai kutatdsok azt mutatjdk, hogy az altalanos iskoldsok egészséges életmddja
kialakitdsdnak formait, modszereit és eszkozeit kiilonbozd korszakokban fejlesztették ki és
egészitették ki ujakkal. (Kozlenko M., Herts M. A., 1974., Kondratyuk S. M.,2003.)

Az iskolai oktatas tartalma a vizsgalt iddszakban a normativ és jogi jogszabéalyok
aktualizdlasaval egyiitt valtozason ment keresztiil, ami 0j programok kidolgozasit, uj
tankonyvek, tanulméanyi utmutatok Osszedllitdsat és kiadasat, innovativ egészségmegdrzd
modszerek bevezetését eredményezte, illetve olyan technolégidkat vezettek be az oktatdsi
folyamatba, amelyek hozzdjarulnak az egészség €s az egészséges életmdd asszimilacios
értékéhez a tanulok szamara. Ezért O. Dubogai, M. Yefimenka és O. Aksjonova innovativ
egészségligyi programjainak és modszereinek bevezetése jelentés a tudomdnyos kutatas

szempontjabdl. O. Dubogai ,,mozgéisban tanulds” egészségmegdrzd mozgastechnologiai a
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kovetkezd intézkedéseket tartalmazzék: - tevékenységviltas, intellektudlis, érzelmi és motoros
tipusok megvaltogatdsa az egyéni tevékenységhez; — pdros, csoportos (soros vagy egész
osztidlyos) munkavégzés, amely serkenti a tanulok azonnali gondolkoddsat, segiti a motoros
aktivitas aktivalasat, és megeldzi a mentdlis faradtsdgot. Ezért az egészségiigyi modell
alkalmazdsa segit meghatdrozni az egészségnevelési folyamat kialakuldsdnak és irdnyitdsanak
szakaszait, a kovetkez0 intézkedések alapjan:

1) az iskoldsok pszichofizikai és motoros felkésziiltségének diagnosztizaldsa, elemzése
¢és onelemzése a megfeleld osztalyokban;

2) az intézmény integralt oktatdsi és mozgdsi kornyezetének, szervezeti, médszertani és
tartalmi 6sszetevéinek modellezése; a tanuldk specidlis fizikai aktivitdsdnak modja az iskolai és
az iskola utani orakban;

3) egyéni motoros és pszichofizikai korrekcids egészségiigyi és oktatdsi programok
kialakitasa az egyes tanulok szervezetfejloédési normaiban és létfontossagu tevékenységében
bekovetkezett eltérések szintje szerint. Ezért erre tekintettel az alapfokid oktatds tovédbbi
reformja sordn figyelembe kell venni a tudésok munkdjanak eredményeit az iskoldsok
napkdzbeni motoros tevékenységének megszervezésével kapcsolatban. M. Jefimenko ,,A
gyermekek testi fejlodésének és egészségének szinhaza” egészségligyi technologiajanak elemei
hozz4jarulnak majd az ora lecke-kidllitdssd alakitdsahoz, a tanar és a gyermek kozotti jatékos
interakcidhoz, valamint az intellektudlis, fizikai képességek noveléséhez, a gyermek szellemi és
lelki fejlodéséhez. A tudds technoldgidjanak fogalmi alapjai kozil kiemelik a ,jatszani —
gyogyitani, jitszani — nevelni, jitszani — fejleszteni, jatszani — tanitani” szakmai allaspontot.
(Aksyonova O. P., Zaporizzsja, 2013.)

"Uj testkultira vagy az intelligens mozgds iskoldja" médszertana relevans a kutatés
szempontjabol, amely meghatdrozza az Ovodasok és dltaldnos iskolasok testnevelési
modszertana frissitésének sziikségességét. Az "Intelligens Mozgas Iskolaja" program fobb
pedagdgiai feladatai: - minden gyermek megtanitdsa arra, hogy mdsoktdl fiiggetleniil 6nmaga
legyen; - a sportcsarnok és a sajat motoros cselekvések terének elsajatitdsa; - a sajat testtel valod
kozosség kialakitdsa a testi Onfejlesztés folyamatdban; - minden gyermek univerzalis motoros
képességeinek kialakitasa. (Antropova M. V., 1970.)

A vizsgalt iddszak utolsd évtizedében az egészséges életmod kialakitasat a kozéleti
szervezetekkel, egyesiiletekkel valo egylittmiikodéssel, az egészségmegdrzd munka kiillonb6zo
formaival és modszereivel javitottak. A szovjet id6szakban ilyen allami ifjusagi szervezet volt a

Komszomol, a fiiggetlen Ukrajna idején pedig a cserkészmozgalom. Igy 2010 elején az
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Igazsagiigyi Minisztérium 173 teljes ukran ifjisagi és 18 gyermek-kozszervezetet, valamint 19
teljes ukran ifjusagi és gyermekvédelmi szervezetet, teriileti igazsagiigyi szervezet - 751 helyi

gyermek-kozszervezetet - regisztralt, melynek célja a gyermekek és fiatalok érdekeit szolgéld

sokrétli tevékenység.
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I11. Egészségnevelés és egészség kultira fejlesztése

Miar a 16-17. szazadban is jelentés figyelmet forditottak Magyarorszagon az
egészségligyi felvilagositasra, amelynek els6 dokumentalt példaja Apaczai Csere Janos altal
szerkesztett Magyar Enciklopédia. A felvildgosodas kordban az orvosok is aktivan részt vettek
az ¢életmodra és az egészségmegdrzésre vonatkozo tanacsok megfogalmazasaban, kiadvanyok
formajaban terjesztve tudasukat. A 19. szazadban két kiemelkedd orvos, Fodor Jozsef és
Markusovszky Lajos munkassaganak koszonhetden az egészségnevelési tevékenységek
kiterjedtebbé és szervezettebbé valtak. Ebben az iddszakban fejlesztettek ki olyan atfogd
felvilagosito és neveld programokat, amelyek célja az egyének magatartasbeli és életmddbeli
valtozasainak elésegitése volt.

»Az egészségnevelés célja, hogy az egészségkulturdlis szint emelésével, az életmdod
formalasaval eldsegitse egyrészt az egészség kialakulasat, megtartisat, a betegségek
megeldzését, masrészt, hogy a betegek egészségi allapota miel6bb helyrealljon” (Hidvégi
Péter, KopkdnéPlachy Judit, Dr. habil Miiller Anetta, 2015).

Az egészségnevelés tehat az egészség megvédésére, meglrzésére, fejlesztésére ¢Es
visszaszerzésére iranyul.

A mindségi taplalkozas fontos az egészséges ¢let megvaldsitasaban. Az egészséggel vald
torodés mar a taplalkozassal elkezdddik. Az élet felgyorsult ritmusa azt diktalja, hogy gyors
ételeket, feldolgozott termékeket fogyasszunk. Ezek magas kaloriaértékkel rendelkeznek, de
hianyoznak bel6liik a fontos épitdelemek: enzimek, vitaminok, asvanyi anyagok és ballaszt
anyagok. A napi, kiegyensulyozott tapldlkozdssal szervezetiinknek meg kell kapnia mindazt,
amire sziiksége van az egészséges novekedéshez ¢és a belsé folyamatok zavartalan
miikddéséhez. Téaplalkozasunk — az életmdd részeként — alapvetéen meghatarozza, befolyasolja
nemcsak a kozérzetet, de hosszu tdvon az egészségi dallapotot is. Az egészségtelen,
mozgasszegény életmdd, a helytelen tdpldlkozasi szokdsok kialakuldsa méar kora
gyermekkorban megkezdddik, és karos hatdsainak nyomai mar dvodas és kisiskolds korban is
kimutathatéak (Abrahém és Csatordai 2000).

Az egészséges tdpldlkozasi szokdsok kialakitdsa a nevelési folyamatokon beliil
nélkiilozhetetlen a késdbbi életkorokban esetlegesen kialakulo, téplalkozassal Osszefliggd
betegségek megelézése érdekében. E primer prevencidés megkozelitésnek prioritast kell
élveznie az oktatds €s nevelés minden lehetséges szinterén. Az egészséges tplalkozds fogalmat
gyakran halljuk manapsdg, azonban kihivést jelent az ellentmondésos informacidk sokasdgaban

eligazodni. Kezdeti 1épésként definidljuk, mit is értiink ,,egészséges taplalkozas™ alatt. Sokan az
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egészséges ¢ctelek fogyasztasat tartjdk annak. Az ,.egészséges étel” kifejezés azonban nem
pontos, mivel a piacon kaphatd ¢élelmiszerek mindegyike egészségesnek tekinthetd egy
bizonyos kontextusban, de vannak olyan ételek és italok, amelyeket gyakrabban, mig misokat
ritkdbban ajanlott fogyasztani. Az egészséges taplalkozas a kiilonbozoé ételek és italok
megfeleld aranyu és mennyiségli, valtozatos fogyasztasat jelenti, amely hozzajarul a betegségek
kockazatanak minimalizdldsdhoz. Az egészséges étrendnek tartalmaznia kell a szervezet
szamdra sziikséges, energiit adé tdpanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szénhidritokat), valamint
az energidt nem add, de szintén fontos tdpanyagokat (vitaminokat, dsvanyi anyagokat és
nyomelemeket). Torekedjiink a valtozatossdgra, felhaszndlva szdmosféle nyersanyagot és
készitési modszert.

Miért fontos az egészséges taplalkozas? Vannak olyan tényezdk, amelyeket nem tudunk
befolydsolni, mint példdul nemiink, genetikai hajlamaink bizonyos betegségekre, vagy
¢letkorunk. Ugyanakkor a legtobb betegség kialakuldsaért mi magunk vagyunk feleldsek,
életmoédunk és tdapldlkozasunk révén. Ezeket a betegségeket nevezziikk életmdod- és
taplalkozasfiiggd betegségeknek. (Lacko M., 2010)

Naponta szembesiiliink azzal, hogy az egészséges taplalkozas milyen alapvetd szerepet
jatszik a betegségek megeldzésében, am mégis kihivast jelent meglévo étkezési szokasainkon
valtoztatni. Sziiloként jelentds szerepiink van abban, hogy gyermekeink egészségtudatossaga
sajat egészségiik megdrzését szolgalja. Az 6vodas ¢€s kisiskolds korban kialakitott taplalkozasi
szokasok ¢és ismeretek dontden befolyasoljak a késObbi éveket, gyakran az egész felndttkorra
kiterjedéen. Ez az iddszak kiemelten fontos a személyiség és tudatossag fejlodésében.
Gyermekkorban kezdddik a helyes ételvalasztas, az étkezési ritmusok elsajatitdsa, az izlés
formdloddsa és a tdpldlkozdsi mintdk, valamint a viselkedés rogziilése. A kisiskoldsok
étkezéseinek nagy részét az otthoni kornyezetben fogyasztjdk, ahol a sziildknek fontos szerepiik
van abban, hogy gyermekeik egészségesen étkezzenek, figyelembe véve fejlodési szakaszukat
¢s korosztalyi sajatossagaikat. Mivel a gyerekek gyakran egyiitt étkeznek a felndttekkel, a
sziiloknek oda kell figyelnilik arra, hogy az asztalra kiegyensilyozott és tdpldld ételek
keriiljenek, figyelembe véve a gyermek izlését és sziikségleteit. Ebben segitséget nyujthat a
tdplalkozdsi piramis, amely dbrdzolja az idedlis tdplalékfogyasztas ardnyait. Az étrendnek a
piramis aljan elhelyezkedd élelmiszerekre, mint a teljes kidrlésli gabondk, zoldségek,
gylimOlcsok és egészséges zsiradékok, kell Osszpontositania, szemben a piramis csicsin
taldlhatd, ritkdbban ajinlott élelmiszerekkel, mint a vorés hudsok és a cukrozott, sézott

nassolnivalok. Naponta legalabb 6tszor ajanlott zoldséget fogyasztani, lehetdleg nyersen, mivel
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a f0z¢és soran az értékes vitaminok és dsvanyi anyagok egy része elveszik. Torekedjiink arra,
hogy a gyermekek minél tobbféle érzékszerviiket hasznalva ismerkedjenek meg az ételekkel. A
piaci latogatdsok alkalméaval nyil6 lehetdség a kiillonbozd gylimolesok, zoldségek
megismerésére és Osszehasonlitdsara kivalé alkalmat teremt a kiilonféle tulajdonsdgok
tapasztaldsara, mint példdul a méret vagy érettség. A gyermekek részt vehetnek az alapanyagok
felhaszndldsdban 1is, példaul a fejes saldta leveleinek tépkedésében, tésztabol figurdk
formazasaban, salatagsszetevok keverésében, valamint a diszitésben, talalasban és teritésben is.
Az egyiitt készitett és elfogyasztott étkezések kellemes 1égkorben torténd megszervezése
alapvetd a jo étkezési viszonyhoz vald hozzaallas kialakitasdhoz. A kellemes kornyezetben
torténd kozos étkezés pozitiv emlékeket és szokasokat erdsit meg a gyerekekben, amelyek
hosszd tdvad hatdssal birnak az étkezési magatartdsukra. Kivalé reggelik lehetnek példaul a
kiillonféle szendvicsek, amelyeket zoldségpdstétommal, hdskrémmel, sovdny sonkdval,
tojaskrémmel, toltott tojassal készithetiink, friss zdldfiiszerekkel és nyers zoldségekkel
gazdagitva. A kdsdk, mint a zabkdsa vagy a kukoricakdsa, aszalt vagy friss gyiimolcsokkel
kiegészitve, szintén idedlisak a reggeli étkezéshez. Tizoraira és uzsonndra a nyers gyiimolcsok,
néhdny szem olajos mag, példaul di6 vagy mandula, natir joghurt, sajt, tird, és friss
idényzoldségek fogyasztasa javasolt.

Ebédre és vacsordra a zoldségek felhaszndlhatok levesekben is. Azok szamdra, akik nem
kedvelik a darabos zoldségeket, a krémlevesek kindlhatnak megoldast, mivel ezekben a
formdkban a zoldség lathatatlan marad, de a vitaminok, dsvdnyi anyagok és rostok
megorzodnek. A zoldségeket fozelékként is kinalhatjuk, figyelve arra, hogy ne fozziik tul, és
kevesebb lisztet, zsiradékot haszndljunk a rantdshoz; inkdbb sajat leviikkel, vagy habardssal
stritsiink. Salataként is kivaloan szolgalhatjak a zoldségek a gyerekek étrend;ét.

Az egészséges taplialkozas és az étkezési szokdsok kialakitdsa tehdt kulcsfontossiagu a
gyermekkori nevelésben, mivel ezek az szokasok jelentds mértékben befolyasoljak a gyerekek
egész tovabbi életét és egészségét. Azok az ételek, amelyeket gyermekkorban megszeretnek,
késobb is szivesen fogyasztjadk, mig azok, amelyeket nem ismertek meg, nem lesznek
hidnyérzet targyai, még ha egészségesek €s izletesek is (Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

www.oefi.hu/szerhasznalat_2007).

II1.1. Az egészségre valé nevelés iskolai teriiletei
Kisgyermekkorban a csalddjukban sériilt, érzelmileg elhanyagolt gyermekek az uj

kornyezetbe, jelen esetben az iskoldba is atviszik szorongd, nyugtalan, agressziv, gétolt,
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kozombos magatartdsi reakcidikat. Ez a magatartds a tdrsaknak és a pedagdgusoknak is
ellenszenves. Nagy probléma, ha az iskola a kordbban szerzett szocializacios tapasztalatokat
nem ellensilyozza, nem rendezi, hanem mélyiti a csalddi kornyezeti artalmakat. A nehezen
nevelhetd tanulok magatartas problémadi, - ha nem deriil fény a probléma okéra és nincs
megfelelden kezelve, akkor — az életkor ndvekedésével sulyosbodhatnak, és Osszetettebbé
vilhatnak. Magatartdsi problémdk akkor is keletkezhetnek, ha a gyereket iskolaéretleniil
iskoldzzak be, ez dlland6 beilleszkedési problémédhoz vezet, koztiikk sok a hiperaktiv vagy az
atlagosnal lassabb gyermek. Mindenekel6tt az iskolanak esélyegyenldség elvén kell bannia a
gyerekekkel, megfeleld modszerekkel kell kozeledni a normaltdél eltéréen viselkedd
gyerekekhez. Késané Ormai Vera megfogalmazza, mi lenne a feladata az iskoldnak a nehezen
nevelhetd gyerekekkel: ,,A nevelési nehézségek a pedagogiai tevékenység sordn jelentkeznek,
esetleg itt is jonnek létre. A nevelési folyamat mds jelenségeihez hasonléan, kialakuldsuk tobb
tényezd egylittes hatasanak eredménye... Az iskolanak kell megteremtenie a lehetéséget, hogy
a gyermek adaptalodjék.” (Delors, 1997).
Az identités forrdsa, az egyén onértékelése, énképe a csaladban kapja meg az alapjait:

- Iranyitja, ellenérzi a csalddtagok magatartasat, sajatos kontroll funkciét tolt be.
Visszajelentd, ttmutato rendszerként szolgal.

- Az érzelmi teherbirast fokozza. Fontos, hogy az egyén hogyan vészeli at életének
krizishelyzeteit, hogyan lesz urra a legnehezebb id6szakokon.

- A csalddon kiviili helyzetekben keletkezett fesziiltségek lereagdldsa nagyobb
érzelmi elfogaddsra taldl a csalddon beliil. Erzelmi egyensilyt, pihenést,
regeneralodast biztosité funkcidja van. A benne ¢l6k problémainak megoldasaban
segitséget nydjt. Tdmogatja a rdszoruldé csalddtagokat a gyakorlati és konkrét
segitség nyujtasival.

- Jogi funkcioval bir. A csaladtagok feleldsséget érezzenek egymasért, elfogadjak a
csalddi kontrollt.

- A kommunikdci6 nyilt €s dltalaban k6z0s nyelvet beszélnek a csaladtagok.

- A generdciok kozott kapcsolatok épiilnek ki és jo esetben mitkddnek.

Az iskola igen nagy hatdssal van a gyermekekre, hisz az idejiik legnagyobb részét az

intézményben toltik. Az utdbbi években a tandrokkal valé kapcsolat is sokat valtozott: egy
sokkal kevésbé fliggd, inkabb ,partneri” viszony alakult ki, ugyanakkor egyfajta

személytelenedés is megfigyelhetd a tanar-didk viszonyban. Mivel nagyok az osztalylétszamok
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kevesebb id0 jut egy-egy tanuléra, igy a személyes kapcsolat esélyének megteremtése csokken
(Delors, 1997).

Az egészségnevelés jelentdségét az iskoldban megalapozza az a meghatarozas, hogy a
tanulokban ekkor indul fejlédésnek az a beallitddas, amely a feladatok és a hozzajuk sziikséges
id0 Osszefliggésén alapul. Ekkor alakul ki az elemek fontossdgi sorrendje, mely késdbb
meghatarozza az ¢letmindséget, az életvitelt, életmddot is. Ezért nagyon fontos, hogy az iskola,
hogy segiti az egészség alakitdsat. A tanuldknak tudatdban kell lennie azzal a ténnyel, hogy
sajat maguk formdljdk mindennapi életiiket. Maguknak tervezik meg, és magukkal szemben
van feleldsségilik. Ezek azok a feltételek, amelyek, sziikségesek azon értékek kiteljesedésétben,
mint a konfliktuskezelés, a mentdlhigiéné és a szocidlis kapcsolatok. Az egészségnevelés
focélkitiizése a tdmogatd €rtékrendszer 1étrehozasa és fejlesztése (Meleg, 2002). Ahhoz, hogy
az egészségnevelés legtigabb céljat megvaldsitsuk, ki kell alakitanunk egy egészségtudatos
magatartast. Ennek az egyik alappillére a pedagégus példamutatasa. E mellett elengedhetetlen a
pedagoégus és a didkok kozotti j6 viszony dpoldsa, hiszen ez is hozzijarul az egészségnevelés
hatékonysagahoz.

A didkoknak meg kell tapasztalniuk, hogy lehet alakitani egészségtudatos
magatartasukat. Erre kivalo eszkoz lehet egy-egy kirdndulds, szakkor és sporttevékenység.
(Meleg, 2002).

A) Iskolaval valé elégedetlenség: Beilleszkedési zavarok, magatartdsi nehézségek
(osztalyismétlés, iskolakeriilés, csavargds, az iskoldbdl valé eltandcsolds és kizdras).

B) A magatartdszavar iskolai véltozatai sokfélék

lehetnek (példdul, a gyerek zavarja az 6ra menetét bekiabdldsokkal, beszélget a
padtdrsdval, tiszteletlen a pedagégussal stb.).

C) Baratok. A bardtok fontos szerepet jitszanak a fiatal énképének alakuldsdban. A
kortarshatastol nehezen vélaszthato el a sziildi hatas, hiszen a kettd egymast is befolydsolja
(Pik6, 2004). A kortarshatas leginkabb akkor valik kockézati tényezdvé, ha a sziilokkel valo
viszony megromlik (Piko, 2007).

D) Csaladi tényezok Csaladszerkezet: A problémas gyerek egyik oka a csalddstruktira
rendezetlensége). A nem teljes csaldd mar eleve sok esetben noveli a kockézatot, de
ugyanakkor a teljes csalddokban sem mindig harmonikus az egyiittélés. Azok a gyerekek, akik
mindkét biologiai sziildvel egyiitt élnek, 6k azok, akik nagy valosziniiséggel egylittmiikodébb
és alkalmazkoddbbak.
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II1.2. Tudatos egészségre valo nevelés, didaktikai eszkozei

A kornyezeti artalmak (zaj, 1égszennyezés, hulladékkezelés stb.) ismerete. Ennek a
szemléletmddnak és ezeknek az informdcidknak kell beépiilniiik az Iskolai Oktatdsi Programba,
és a kotelez6 és valaszthato tantargyakba. fgy tudunk olyan iskoldt 1étrehozni, mely képes lesz
véaltoztatni tanuléi egészségmagatartdsin és képes befolydsolni egészségkultirijukat. A jo
tanterv kialakitasahoz meg kell szolitani az iskola legjobb pedagdgusait, és lehetdvé kell tenni
szamukra, hogy a partnerekkel egyiittmiikodve és egymadssal vitdzva egyre jobb iskolai
tantervet dolgozzanak ki. A tanterv akkor van kész, ha tartalmazza a kotelezd, vélaszthato,
esetleg a kotelezOen valaszthatd, nem kotelezd, és céliranyos tantargyak és kurzusok
felsoroldsat. Emellett meghatarozza a gyakorlati oktatasra szant idOkeretet. Az egészségiinkkel
kapcsolatos ismereteink kozvetleniil befolydsoljak egészségiinket és életkilatdsainkat. Az
egészségkultirank és a tudomanyos tények nem mindig vannak 6sszhangban. Tudomanyosan
megalapozott ismeretek dtadasaval tudjuk befolydsolni a fiatal generdcié egészségkultirajat. Az
ismeretatadds tobb csatornan keresztiil torténhet.

A jaték a gyermek f6 tevékenysége, szinte sziiletésétél kezdve. Altalaban a "jaték"
kifejezés sokféle tevékenységet foglal magdban. A Jaték az, ami nagy szerepet jatszik a
mentalis képességek kialakulasaban és fejléddésében, a gyermek érzelmi, fizikai és kreativ
képességei. A jaték segiti a memoria, gondolkodas, képzelet fejlodését.

Az egyénijaték egyéni tulajdonsagokat fejleszt, bemutatja masok jellemzoit &s
tulajdonsdgait. A csoportban valé jiaték hozzdszoktatja a gyermeket a tdrsadalmi élethez, a
tarsadalmi szerepekhez, illetve az emberek kozotti kapcsolatok kialakuldsdahoz. A szerepjatékok
segitik a tanul6t a normdk elsajtitdsaban és viselkedési sztereotipidk a modern tarsadalomban.
A jaték egy olyan tevékenység, amelyben egy személy onként vesz részt és megkapja az
Oromot €s a kisérletezd magatartas lehetdségét.

Az elemi osztalyokban a jaték pozicidi még mindig meglehetdsen erdsek; egyrészt alap
az oktatasi tevékenységek és a tanuld tarsadalmi szerepének elsajatitasaért, masrészt -Oromet
okoz a gyermeknek, lelki komfortot teremt. (Horobets I. A., 2018)

A tartalom, a szervezet sajatossagai, a fejlesztd és neveld hatds szerint a jatékok
rendkiviil valtozatosak. Ezek koziil kiemelkednek a didaktikus jatékok. Ok az iskolasok
konkrét feladatainak megolddsara irdnyul, de ugyanakkor id6, a jatéktevékenység neveld,
fejlesztd hatdsa megnyilvanul benniik. Kiilonféle érdekes feladatok, amelyek pedagogiai
értékiikben kozel allnak a didaktikai jatékokhoz, mégis fejlesztd oktatdé hatdsa van. A
didaktikus jaték egyfajta tevékenység ezt csindlva tanulnak a gyerekek. A didaktikus jaték,
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mint minden jaték, képvisel egy 6nall6 tevékenységtipust, amelyet a gyerekek folytatnak: lehet
egyéni vagy kollektiv. Ez a jaték a hatékony oktatds értékes eszkdze a gyermekek aktivitasat,
aktivdlja a mentalis folyamatokat, ¢letre kelteti a tanuldkat érdeklddés a megismerés folyamata
irant. Ebben a gyerekek szivesen lekiizdik nehézségeket, erejiiket, képességeiket ¢és
készségeiket fejlesztik. Segit elkésziteni minden oktatdsi anyagot, mélyen lekdti a
tanuldkatelégedettséget, boldog munkahangulatot teremt, megkonnyiti a tanuldsi folyamatot.

A didaktikai jatékokban a gyermek megfigyel, Osszehasonlit és osztdlyoz alanyokat,
bizonyos jellemzOk szerint, a rendelkezésére allo elemzést késziti és szintézist, altalanositdst
végez. A gyermek jatszva felveszi a felndtt tarsadalmi funkcidjat €s tetteiben reprodukalja azt.
A gyermekjatékok gyakran professzionalis jatékokat tiikroznek felndtt tevékenységeket
improvizdlnak Jaték kozben a gyerekek kiilonféle kapcsolatokba lépnek: egyiittmiikodés,
alarendeltség, kolcsonos ellendrzés. Az emberi kapcsolatok normai a jatékon keresztiilvaljon a
gyermek erkolesi fejlodésének forrasava; a gyerekek lehetdséget kapnakmind a személyiség
egészének, mind az egyes mentdlis folyamatoknak a kialakuldsdhoz. (Horobets I. A., 2018)

A jatékfeladatok fejlesztik a gyermekek intelligencidjat és taldlékonysdgat. Az érdekes

anyag segit aktivdlni a mentdlis folyamatokat, fejleszti tdmogatja a kognitiv tevékenységet, a
megfigyelést, a figyelmet, a memoriat, a gondolkodast, érdeklddést a kutatds irant. A
kovetkeztetés nemcsak szellemi, hanem akarati erdfeszitéseket is igényel -szervezettség,
kitartds, a jatékszabalyok betartdsdnak képessége, hogy aldrendelje érdekeit a csapat
érdekeinek.
A jatékok fejlesztésiik sordn alanyrdl szerepjatékra és a szerepjitéktdl a didaktikdig. A
gyerekek érdeklddése a didaktikus jaték irant innen indul el jaték, cselekvés és aztan kozelitlink
mentalis feladathoz. Példaul a ,,Kapitanyok™ szerepjatékban a gyerekek jatszanak képzeletbeli
helyzetbe keriilnek, "kormadnyozza a hajot" (forditsa el a képzeletbeli kormanyt egy irdnyba,
majd masik irdnyba, a mdasik oldalon duadolnak, egyszerre jatszva a gdzhajo szerepét), a
didaktikus jatékban a kapitdny szellemi munkdjit utdnozzak — ,,az adott parancs szerint vezesse
a hajot. (Horobets 1. A., 2018)

A didaktikai jatékokban a gyermek megfigyel, Osszehasonlit és osztdlyoz targyakat
egyik-masik jellemzének megfelelden.

A jatéktevékenység, mint az 6ra eleme, barmikor barmelyik helyzetben hasznalhat6—uj anyag

atadastol az ismétlésen keresztiil a hazi feladat ellendrzésétdl a teszt kitoltéséig.
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A jaték alul- vagy talértékelése negativan befolydsoljdk az oktatdsi folyamatot. Amikor
elégtelen a jaték haszndlata csokkenti a tanul6k aktivitdsdt az Ordn, gyengiti a tanulds irdnti
érdeklodést.

A jatékban a gyermeknek lehetdsége van 6nalld tudésszerzésre; érzi a siker 6oromét és a
képességeibe vetett bizalmat. Minden tanarnak id6t kellene, hogy szédnjon, nem sokat, néhany
perc is elég az iskolai napban arra, hogy jatéktevékenységben teljen. A jatékok novelik az
iskoldba jards vagyat, tanar didk kozti kapcsolatot is épiti és segit szocializdlodni annak a
didknak is, akinek nehezebben megy a beilleszkedés.

Az oktatési tevékenység nem lehet eredményes pozitiv érzelmek nélkiil.

A jatéktechnoldgidk hasznalata kétségteleniil érezhetd hatassal lesz a fejlodésre gyerekeket, és
érzelmi allapotukat is javitja, tdmogatja az altalanos iskolasokat osztalyok érdeklédése az
oktatasi tevékenységek irant, megkeriilve a kedvezdtlen tendencidkat.

A jatékok kivalasztasdndl fontos figyelembe venni a gyermek életkorat érdeklddési
korét és fejlettségi szintjét. Azt is meg kell figyelni, hogy jaték kozben a gyermekek teljesen fel
tudjanak szabadulni és 4t tudjdk magukat adni az élvezetnek, bele tudjak magukat éIni az adott
helyzetbe szituicidba.

A didaktikus jaték szerkezeti 6sszetevoi: jatékotlet, jatékakciok és jatékszabalyokbol all.
A jatékotlet dltaldban a jaték nevében van kifejezve. A jaték akcidi hozzdjarulnak a tanuldk
kognitiv tevékenységéhez, lehetdséget ad nekik, hogy megmutassak képességeiket, a meglévod
ismereteket, készségeket és képességeket alkalmazni a jaték céljainak elérése érdekében.
Szabdlyok pedig segitik a jatékmenetét. Szabdlyozzdk a gyerekek viselkedését egymds kozotti
kapcsolatok épitésé. A didaktikus jatéknak van egy bizonyos eredménye, ami a jaték vége, ahol
kiteljesedik a jaték.

A didaktikai jaték minden szerkezeti eleme Osszefligg egymassal. Ezek hidnya tonkreteszi a
jatékot.

A didaktikus jaték tehat a tanulds eszkoze, mivel ez dltal a pedagdégus sokkal
bardtsdgosabb és otthonosabb kornyezetet tud teremteni, amivel oldja a fesziiltséget és

hatékonyabba teszi az oktatast.

II1.3. Egészségmeg6rzé technologiak az ukrajnai oktatasban 1991-2007 kozott
Az egészségmegdrzd technologidk tartalmi aktualizaldsa a fliggetlen Ukrajna oktatdsi
rendszerében (1991-2017) A tudomdnyos és pedagédgiai szakirodalom elemzése azt mutatja,

hogy a harmadik idészakot (1991-2017) a kiilonb6zd innovativ egészségiigyi- a technolégidk
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megOrzése, az altalanos iskolasok egészséges életmodjanak kialakitdsdra vonatkozd oktatdsi
paradigmdk aktualizaldsa. A vizsgalt id6szakban a pedagdgiai tudomany fejlesztésének atfogo
megkozelitése zajlott, kutatd-kisérleti munka folyt, az oktatds tartalma a hazai és
viladgtapasztalat legjobb eredményeire irdnyult. A legdjabb technolégidk, az innovativ
mobdszerek, az oktatdsi folyamat formdinak és moddszereinek kidolgozdsa és tudomdnyos
aldtdmasztdsa, Uj programok, tankonyvek, iskolai mddszertani utmutatok kidolgozdsa és
alkalmazdsa az egészséges életmdd kialakitdsdra irdnyuld munka fontos irdnydva valt. A
szuverenitas kinyilvanitasa és az ukran allam létrehozasa (1991) lehetdséget adott az orszagnak,
hogy Onalléan hatarozza meg oktataspolitikajat. Ennek a teriiletnek a f0 gondolata az egyén
sajat egészségéhez vald értékes hozzaallasa volt, és az iskolasok teljes fejlodésének biztositasa
az oktatdsi folyamatban anélkiil, hogy kérositana egészségiiket. Ezt Ukrajna 1j szabalyozasi és
jogszabalyi kerete is megerdsitette, amely 0j jogi feltételeket teremtett nemcsak a lakossag
egészséges életmddjdnak javitidsdhoz, hanem az egész orszdgos egészségiigyi rendszer
reformjdhoz 1s. Az oktatasi reformok Utjan az elsé 1épés az Ukran SZSZK Legfelsdbb
Tanacsanak hatarozata ,,Az oktatdsi torvény végrehajtasi eljarasarol” (1991-ben elfogadott),
amely az Ukrajna 4llami szuverenitdsardl szol6 nyilatkozaton alapult, amelyek az orszag teljes
fliggetlenségérdl tanuskodtak az oktatds, a tudomany ¢és a kultura, a szellemi ¢€let egyéb
teriiletei kérdéseinek megolddsdban. (Antropova, 1970)

Ukrajna csatlakozdsdval a gyermekek jogairdl sz6lé ENSZ-egyezményhez és a
kormanyzati intézkedésekre volt sziikkség a gyermekek fejlodése kedvezd feltételeinek
megteremtése érdekében, ami befolydsolta az orszdg fontos hozzddlldsat a gyermekjogok
kérdéséhez. Egyre silirgetobbé valt az iskolasok, kiilondsen az altalanos iskolasok egészséges
¢letmodja kialakitasanak kérdése, hiszen az aldbbi pedagogiai koriilmények voltak a {6
tényezok az iskoldsok egészségi dllapotdnak romldsdhoz: stresszhelyzetek, az oktatdsi folyamat
intenzivebbé valasa, egészségmegdrzd modszerek és technologidk nem megfeleld alkalmazasa
az oktatasi folyamatban stb. Az orvosok €s a tandrok szerint az egészségkulturat, az egészséges
életmod kialakitdsanak alapjait mar kora gyermekkorban lefektetik. Tuddésok kutatdsai
bebizonyitottak, hogy az 6t koriilvevd kedvezdtlen pszichés légkodr miatt egy didk az iskola
alatt egészségének harmadat is elveszitheti. Ha az elsé osztilyosok tobb mint 90%-a nagy
orommel megy iskolaba, akkor a 3. osztdlyban ez a vagy fokozatosan csokken, és mar az 1.
osztaly végeztével az iskoldsok 20%-a elveszti érdeklddését a tanulas irant, 18%-uk egészségi

allapota romlik. Amint azt M. Antropova, V. Bazarny, O. Dubogai, M. Gundarova hazai és
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kiilfoldi tudésok kutatdsi eredményei igazoljdk, a fiatalabb iskoldskor nagy tartalékokkal
rendelkezik az egészséges ¢letmodd kialakitasahoz, mert ebben az idészakban intenzivebbé valik
az életviteli ismeretek, képességek, készségek elsajatitasa, ami egy korszerli oktatasi intézmény
kiemelt feladata. Ezért a korszer(i nevelési-oktatési intézmény, és elsdsorban az altalanos iskola
egyik fo feladata, hogy az egészségmegdrzé technologidk aktiv megvalositasaval kedvezd
feltételeket biztositson a gyermeki szervezet helyes testi, pszichés, lelki fejlodéséhez; fizikai
fejlodésiik, szellemi kapacitasuk noveléséhez. (Antropova, 1970)

Igy a program lvivi verzidja 34 6rdra késziilt, és az egészséges nemzet kialakitdsdval
kapcsolatos kérdések széles skaldjat foglalta magaban. Tehét az iskoldsok egészséges életmddja
kialakitdsdnak problémdja nemcsak az ukrdn tandrok kozott, hanem kiilfoldon is aggodalmat
keltett, ami jelentdsen novelte az allam érdeklédését. Az ukran oktatds megreformalasa
megkovetelte a modern ember oktatdsi szinvonaldnak megteremtését, a demokratikus allam
polgardnak létrehozdsit. Ezért 1997-ben szdmos tudds (E. Vilchkovsky, A. Borysenko, M.
Zubali, O. Ostapenko, S. Cvek, A. Stetsenko és mdsok) dattekintette az allami szabvany
tervezetét a tudomanyos-modszertani folyoirat oldalain. A ,, Testkultira és egészség” oktatasi
teriilet ,,Iskolai testnevelés” cimmel, amely biztositotta a tarsadalom sziikségleteinek
biztositdsat az iskoldsok optimdlis testneveléséhez, az egészséges életmddjahoz kapcsolédo
szokasok kialakitasahoz. A , ,Testkultira és egészség” oktatasi teriilet allami szabvanyanak
tartalma a testkultira és a valeoldgia elméletérdl, a testkultira ¢és az egészségligyi
tevékenységek kiilonféle eszkozeirdl, a motoros készségek kialakitasdnak eszkozeirdl és
készségrol tartalmazott informacidkat minden szinten. A vizsgalt idészakban az altalanos
iskolai oktatds tartalma az innovativ pedagdgiai technolégidk, hatékony megkozelitések,
munkaformdk és médszerek alkalmazdsdra osszpontosult az iskoldsok egészséges életmddjanak
kialakitdsa érdekében, amelyek jelentdsen befolyasoltak az dsszes tantargy tanuldsi folyamatat.
Ezért a sajat egészség €s a kornyezet egészségének megbecsiilése, a gyermekbetegségek
megel6zése, az altalanos iskolasok egészséges életmddjdnak kialakitdsa érdekében a nevelési
targyakat integraltdk a testkultdrdval, természetismerettel, biologidval, élet- és
egészségvédelemmel. Minden tantargy a kovetkez0 részeket és témakat tartalmazta:

1) Az egészséges életmod elméleti €s természetbioldgiai alapjai.”
2) A tantirgy elméleti alapjai.

3) Az emberi test, mint logikai rendszer.

4) Egészségiigyi rendszerek.

5) Az egészséges €letmod modszertani alapjai.
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6) Az egészséges életmdd higiéniai alapjai.

7) Karos szokasok: megeldzés és védekezés.

8) Edzés.

9) Légzltorna, masszazs.

10) A szellemi élet kultirgja stb.

Minden 6ra két részre oszlott: informativ-kognitiv és rekredcids-motoros részre. A
tanérdkon az ismeretszerzés maximdlis hatdsdnak elérése érdekében a tanuldkkal vald
munkavégzés kiillonféle formadit és modszereit alkalmaztak. (Horaschuk V. P., 2004)

A vizsgalt iddszakban az 4ltalanos iskolai oktatdsban a személyre szabott
gyermekszemlélet alkalmazdsa volt a prioritas, ami korszeriisitést €s integralt iskolai képzési
program kidolgozdsdt tette sziikségessé. Eppen ezért az dltalinos iskoldsok életkori
sajatossagainak megfelelden oktatasi programot dolgoztak ki, melynek tartalma az , Egészség
¢s testkultura” agat foglalta magaban, amely az iskolai testnevelési rendszer hatékonysaganak
novelését, az egeszséges ¢€letmod kialakitdsa és a fizikai fejlddés. A program szerint az
,,Bgészségligyl alapismeretek” tantdrgy tartalma az altalanos évfolyamokon tartalmi sorokra
oszlik: ,,Emberi egészség”, ,, Az egészség fizikai Osszetevdje”, ,,Az egészség szocialis

nA

Osszetevoje”, ,,Az egészség testi és lelki Osszetevoi” "én". Ezért a tantdrgyi tartalom
meghatarozott felépitése lehetdové tette az iskolasok sajat egészségiikrél és a kornyezet
egészségérol szold ismereteinek bovitését, rendszerezését, altalanositasat, élettevékenységei
biztonsaga fontossaganak feltarasat. Az ,,Emberi egészség™ tartalomsor kiemelése lehetdoséget
adott arra, hogy a tanulokban elképzeléseket alkossanak az egészségrdl, a biztonsagrol és az
emberi fejlodésrdl, az ¢letmoddal és a kornyezettel valdo kapcsolatukrol, a tanarok szamara
pedig — a fiatalabb iskoldsok egészségi dllapotdnak kutatdsédra és értékelésére. Minden tartalmi
sor az egészség Osszetevdivel kapcsolatos informaciokat tartalmazott: fizikai (a gyermek testi
jolétét befolyasold tényezdk vizsgalata); szocidlis (az emberi jOlét €és a biztonsagos viselkedés
szabalyai a kornyezetben). (Antropova M. V., 1970.)

A modern iskola oktatasi rendszere  korszeriisitésének, a  tarsadalom
informatizaloddsanak koriilményei kozott a gyermekek egészséges életmddjanak kialakitdsa az
élethez kompetens, kreativan aktiv, a természetrdl és az emberrdl szold ismeretekkel
gazdagitott személyiség nevelésére €s fejlesztésére iranyult. A vizsgalt iddszakban az altalanos
miveltség tartalma az iskolai nevelés egészségjavitd funkcidja atfogd megvalositdsanak 6
prioritdsava valt. Az elfogadott altaldnos kozépfoku oktatds (12 éves iskola) Koncepcidjdban

(2002) a f6 feladatok kozott szerepelt ,,a tanulok erkolesi, testi és lelki egészségének
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megOrzése, erOsitése; az iskolds gyermek ukrajnai allampolgarrd nevelése, nemzettudatos,
szabad, demokratikus, vitalis és tarsadalmilag kompetens, kiilonbdzd élethelyzetekben 6nalld
dontésekre ¢s felelosségteljes dontésekre képes egyéniség”. Ezért az iskoldsok egészséges
életmddjanak kialakitdsara forditott fokozott figyelem az oktatdsi intézményekben biztositotta a
12 éves iskola mozgasrendjének normativ gyakorldsat és 3 testkultira 6ra bevezetését minden
osztdlyban. A testi-lelki egészségkultura elképzelései a kiillonbozo tantargyak tartalmaban
tikkr6zédnek a gyakorlati megerdsités szintjén a hallgatok fejében, hogy sajat és mdasok
egészségére kell vigydzni, mint a legmagasabb értékre. Emellett minden osztidlyban bevezették
az ,,Egészségiigyi alapismeretek” integralt tanfolyamot. A 12 éves iskolaban az oktatasi
folyamat modelljeinek felépitése a gyermekek egészségével vald torddésen alapult. E
dokumentum elemzése azt mutatja, hogy személykdzponti megkozelités alapjan jott 1étre,
amelyben a nevelés f6 célja az egyén egye€niségének megorzése, lelki és fizikai potencialjanak
maximadlis kibontakoztatdsa. Az Ukrdan Oktatasi és Tudomanyos Minisztérium munkatervének
megfeleléen a Kozépfoku Oktatasi Tudomanyos-Mddszertani Kozpont az Ukran Oktatési és
Kulturdlis Minisztérium Testnevelési és Sportbizottsdgdval kozosen tartotta az Osszukran
tudomanyos és gyakorlati rendezvényt A szemindrium "A testnevelés problémai és kilatisai az
altalanos iskola 12 éves oktatasi idOszakra valo atallasanak eredményei alapjan" kertilt
megrendezésre. (Antropova M. V., 1970.)

2007 jaliusaban Ukrajna Miniszteri Kabinetje jovahagyta az ,Egészséges Gyermek”
Allami Program 2008—-2017-re vonatkozé koncepciojat, Gsszhangban a WHO ,,Gyermekek és
egészséges ¢letmodjanak kialakitdsa iranti aggodalom a kovetkezd 0j allami szabvany (2012)
fokozatos bevezetésén keresztiil nyilvanult meg. Az Allami Kozmiivelddési Standard egyik
kompetenciaja az egészségmegdrzEs, amely azt irta eld, hogy ,,a tanuld képes legyen egy adott
helyzetben egészségmegdrzd kompetencidk dsszességét alkalmazni, sajat és masok egészségét
megovni, mint gondos ember”. (Kondratyuk S. M., 2003.)

Az ,,Adj kezet egy elsd osztalyosnak!” Osszukrdn kampdny részeként az altalanos
iskolasok egészséges életmddra vald 6sztonzésére az alabbi intézkedéseket dolgoztak ki:

1) az iskolai étkezdék megfelelé miikodési feltételeinek biztositasa;

2) az egészségmegOrzd technologidk megvaldsitasanak erdsitése;

3) kedvezd feltételek megteremtése a hatévesek oktatdsdhoz az alkalmazkodasi
id6szakban;

4) fokozott figyelem a tanuldk fizikai aktivitdséra;
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5) a faradtsag megeldzése az 6rakon (15 percenként egy perc tornaperc €s szemtorna);

6) tovabbi kirakod4si nap (csiitortok) beiktatdsa a munkahétbe;

7) motoros aktivitds biztositasa a levegdben az dnképzés megkezdése elott.

Mint lathaté, valamennyi intézkedés az altalanos iskolasok egészségének megdrzését,
erdsitését szolgalta, és az egyén egészségmegdrzd kompetencidjanak kialakitdsat célozta. A
torténeti-pedagdgiai kutatdsok azt mutatjak, hogy az dltaldnos iskoldsok egészséges életmddja
kialakitdsanak formait, modszereit és eszkozeit kiilonboz6 korszakokban fejlesztették ki és
egészitették ki tjakkal. (Kozlenko M., Herts M.,1974.)

Az iskolai oktatds tartalma a vizsgalt idészakban a normativ és jogi jogszabalyok
aktualizdlasdval egyiitt vdaltozdson ment keresztill, ami Uj programok kidolgozasat, uj
tankonyvek, tanulmdnyi utmutatok Osszeallitdsat és kiadasat, innovativ egészségmegdrzd
mddszerek bevezetését eredményezte, illetve olyan technoldgidkat vezettek be az oktatdsi
folyamatba, amelyek hozzdjarulnak az egészség és az egészséges életmdd asszimildcids
értékéhez a tanuldk szamara. Ezért O. Dubogai, M. Yefimenka és O. Aksjonova innovativ
egészségligyl programjainak €s modszereinek bevezetése jelentdés a tudomdnyos kutatas
szempontjabol. O. Dubogai ,,mozgasban tanulds” egészségmegdrzdé mozgastechnoldgidi a
kovetkezd intézkedéseket tartalmazzak: - tevékenységvaltas, intellektudlis, érzelmi és motoros
tipusok megvaltogatdsa az egyéni tevékenységhez; — pdros, csoportos (soros vagy egész
osztalyos) munkavégzés, amely serkenti a tanulok azonnali gondolkodasat, segiti a motoros
aktivitas aktivalasat, és megelézi a mentalis faradtsagot. Ezért az egészségiigyi modell
alkalmazdsa segit meghatdrozni az egészségnevelési folyamat kialakuldsdnak és irdnyitdsdnak
szakaszait, a kovetkez0 intézkedések alapjan:

1) az iskoldsok pszichofizikai és motoros felkésziiltségének diagnosztizdldsa, elemzése
¢s Onelemzése a megfeleld osztalyokban;

2) az intézmény integrilt oktatasi és mozgdsi kornyezetének, szervezeti, médszertani €s
tartalmi 0sszetevdinek modellezése; a tanulok specidlis fizikai aktivitdsdnak modja az iskolai és
az iskola utani 6rakban;

3) egyéni motoros és pszichofizikai korrekcids egészségiigyi és oktatasi programok
kialakitdsa az egyes tanulok szervezetfejlodési normdiban és létfontossagui tevékenységében
bekovetkezett eltérések szintje szerint. Ezért erre tekintettel az alapfoku oktatas tovabbi
reformja sordn figyelembe kell venni a tuddsok munkdjdnak eredményeit az iskoldsok
napkozbeni motoros tevékenységének megszervezésével kapcsolatban. M. Jefimenko ,,A

gyermekek testi fejlodésének és egészségének szinhdza” egészségligyi technologiajanak elemei
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hozz4jarulnak majd az ora lecke-kidllitdssd alakitdsdhoz, a tanir és a gyermek kozotti jatékos
interakcidhoz, valamint az intellektudlis, fizikai képességek noveléséhez, a gyermek szellemi és
lelki fejlédéséhez. A tudos technologidjanak fogalmi alapjai koziil kiemelik a ,jatszani —
gybgyitani, jatszani — nevelni, jatszani — fejleszteni, jatszani — tanitani” szakmai allaspontot.
0.Aksyonova "Uj testkultira vagy az intelligens mozgds iskoldja" médszertana relevans a
kutatds szempontjabdl, amely meghatdrozza az 6vodédsok és dltalanos iskoldsok testnevelési
moddszertana frissitésének sziikségességét. Az "Intelligens Mozgas Iskoldja" program fébb
pedagdgiai feladatai: - minden gyermek megtanitdsa arra, hogy masoktol fliggetleniil onmaga
legyen; - a sportcsarnok és a sajat motoros cselekvések terének elsajatitdsa; - a sajat testtel vald
kozosség kialakitdsa a testi Onfejlesztés folyamatdban; - minden gyermek univerzalis motoros
képességeinek kialakitdsa. (O. Aksyonova, 2017)

A vizsgalt idészak utolsd évtizedében az egészséges életmod kialakitasat a kozéleti
szervezetekkel, egyesiiletekkel valo egyiittmikodéssel, az egészségmegdrzé munka kiilonbdzo
formaival és mddszereivel javitottdk. A szovjet id6szakban ilyen allami ifjusagi szervezet volt a
Komszomol, a fiiggetlen Ukrajna idején pedig a cserkészmozgalom. Igy 2010 elején az
Igazsdgiigyi Minisztérium 173 teljes ukrdn ifjisagi és 18 gyermek-kozszervezetet, valamint 19
teljes ukran ifjisagi és gyermekvédelmi szervezetet, teriileti igazsagiigyi szervezet - 751 helyi
gyermek-kozszervezetet - regisztralt, melynek célja a gyermekek és fiatalok érdekeit szolgdlo

sokrétii tevékenység. (KyuepenxoAninalsanisena, 2021)
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IV. Empirikus vizsgalat.
IV. 1. Kutatas célja
A szakdolgozatom témdja az egészséges életmdd kisiskolds korban. A munkdm részét képezi
egy empirikus kutatds is, melyet a Beregszdszi Kistérség telepiilésein végeztem. Beregszdszi
Kistérség a legnagyobb magyar lakta kistérség Karpataljan, itt taldlhat6 a legnagyobb szdmban
magyar tannyelvll iskoldk. Ezért is erre a Kistérségre esett a valasztdsom.Azért erre a
korosztalyra esett a valasztdsom, mivel 6k ugyan még az alsdé tagozat tanuldi, de azt
feltételezem, hogy mar képesek tudatosan odafigyelni az egészségesmagatartasra, é€s
tdpldlkozasra. A Kistérségen beliil vannak vérosi és falusi iskoldk is, igy nem csak azt volt
szandékomban megvizsgélni, hogy milyen a helyzet a telepiilések iskoldiban, de arra is vdlaszt
akartam kapni, hogy van-e kiilonbség falusi €s varosi iskoldba jar6 gyermek gondolkodisa
kozott. Hatdssal van-e az laké kornyezet a gyerekek egészségtudatos magatartasara? Eltéréen
gondolkodnak-e a falusi €s a varosi gyerekek arrdl, hogy hogyan kell egészségesen taplalkozni,
mi az egészséges életmdd, fontos-e a sport, a mozgas?
A kutatds sordn a kovetkezo kérdésekre szerettem volna valaszt kapni:
— Milyen helyzetben van a Beregszdszi Kistérségen beliill a kisiskoldsok korében az
egészségmagatartis? Ismerik-e az egészséges életmdd jeleit?
— Hogyan élnek kisiskoldsaink, milyen az életmodjuk, egészségesen vagy egészségteleniil?
— Milyen koriilmények adottak az iskoldkban, segiti-e a kornyezet az egészséges életmddot,
megvannak-e a feltételek az egészséges életmdd viteléhez?
— Szeretik-e, a testnevelési Ordt, vagy egyaltaldin nem hidnyzik, ha esetleg elmarad?
— Van-e kiilonbség a falusi és a vdrosi iskoldba jar6 gyerek hozzdillasan, vagy életmddja
lehetdsége kozott.
— Melyek azok a tantargyak, esetleg ordn kiviili foglalkozdsok, amelyeken kapnak
egészséges €letmodra valo nevelést az iskoldban, vagy esetleg vannak-e olyan gyerekek,
akik az oran kiviili foglalkozasnak valamilyen sport dgazatot valasztanak?

— Szabad idejiikkben mivel foglalkoznak szivesen a kisiskolasaink?

Kutatdsommal az alsé osztdlyos tanuldkat, azon beliil a negyedik osztdlyosokat
céloztam meg. Nagyon fontosnak tartottam, hogy ezt a korosztalyt vizsgaljuk meg, mivel 6k
mdr nem tul kicsik, de még nem is nagy gyerekek. 9-10 éves korosztalyrol beszéliink, nekik
mér van egy bizonyos kialakult szokas rendszeriikk, de még jelentds hatassal van rdjuk a

kornyezetiik, a csaladjuk és az iskola. Kutatdsom célja, hogy betekintést kapjunk a vizsgalt
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korosztaly életmddjaba, egészségmagatartisaba, étkezési kultirdjaba. Tovdbb4, mélyrehatéan
vizsgéljuk az egészséges életmodd és magatartds kialakuldsat kisiskolds korban. Az egészséges
¢letmod kiemelkedd fontossagu a fiatalok fejlédése szempontjabodl, és szdmos hossza tavia
hatédssal lehet az egész életiikkre. A kutatds sordn azt kivinom feltdrni, hogy milyen tényezdk
befolydsoljdk a kisiskoldsok egészségiigyi szokdsait és életmodjit. A vizsgdlat kiterjed az
¢letmod kiilonbozo aspektusaira, beleértve az étkezési szokdsokat, a testmozgast, az alvasi
szokdsokat és az életmodhoz kapcsol6dd egyéb szokdsokat.

Céljaim kozott szerepel tovabba, hogy azonositsam azokat a tényezdket, amelyek
befolydsoljdk a kisiskoldsok dontéseit az egészséges életmddra vald torekvésben, és azokat a
kihivasokat, amelyekkel szembesiilhetnek ezen a teriileten. Az adatok elemzése sordn kivinom
azonositani azokat a kulcsfontossdgu tendencidkat €s Osszefiiggéseket, amelyek segithetnek a
kisiskoldsok egészséges életmdédra vald nevelésében és tdmogatdsaban. Ezen Kkutatds
eredményei az oktatdsi és egészségiigyi szakemberek szdmdra hasznos informécidkkal
szolgdlhatnak, amelyek segithetik a hatékonyabb programok és kezdeményezések kialakitasat a
kisiskolasok egészséges életmddjanak fejlesztésében.

Az egészségiigyl szakemberek szamdra az ilyen kutatdsi eredmények Ilehetdséget
nydjtanak a személyre szabott egészségiligyi tandcsaddsok é&s prevenciés programok
fejlesztésére. Ha példdul a kutatds azt mutatja, hogy az étkezési szokasoknak van a legnagyobb
sziiksége a fejlesztésre, az egészségiigyi szakemberek életmdd tandcsokat nyudjthatnak a
gyerekek és sziileik szdmdra, és olyan kezdeményezéseket indithatnak el, amelyek segitik az
egészséges ¢etelek elérhetdségét €s vonzova tételét.

Osszességében tehat a kutatas eredményei jelentds hozzajarulast jelenthetnek a kisiskolasok
egészséges életmddjanak tdmogatdsdhoz, és segithetnek az oktatdsi és egészségiigyi
szakembereknek abban, hogy hatékonyabb intézkedéseket hozzanak a fiatalok egészségének és

Jolétének javitdsa érdekében.
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IV. 2 A kutatas hipotézise

A szakirodalom feldolgozasa alatt a kovetkezé hipotéziseket fogalmaztam meg:

1. A tanuldk kisiskolds korban ismerik az egészséges életmdd jeleit.

2. Ma mar az iskoladban elegendé mennyiségli informaciot kapnak arr6l, milyen az egészséges
¢letmod, és ennek koszonhetden kiillonbdzo sport tevékenységet végeznek.

3. A gyermekek, amelyek nem sportolnak, tobb id6t toltenek a kiitylik mellett a sportold
gyerekekkel szemben, illetve, hogy a gyerekek tobbsége délutdni, vagyis iskoldn kiviili
foglalkozasnak nem a sport foglalkozast vdlasztja.

4. A falusi és a varosi gyerekek egészségmagatartdsa kozott nincs jelentds eltérés, mivel a

kiilonb6zd informacios csatorndkon keresztiil minden gyereket egyforma impulzusok érnek.

IV. 3 A Kkutatas helyszine

Szakdolgozatom megirdsahoz a kutatasomat a Beregszaszi kistérség magyar tannyelvii
iskoldiban végeztem.

Beregszaszi kistérségben huszonot kommundlis és egy maganiskola van. A huszonot
kommunélis iskoldbdl huszonharom dolgozik, mivel a két iskola jelenleg gyerekhidny miatt
nem lizemel. A huszonnégy iskoldbol négy ukran tannyelvii iskola: a Baktai elemi iskola, a
Platan-Patusnydk Liceumok és a Sevcsenkd Liceum.

Négy két tannyelvii iskola miikddik a kistérségben: a Zrinyi Ilona Liceum, a Janosi
liceum, a Muzsalyi Hunyadi Janos és a Csomai Liceum.

Beregszasz varosaban Osszesen tizenkét iskola van, ebbdl egy nem dolgozik és egy
magan iskola. A Beregszaszi kistérség falvaiban tizennégy iskola van nyilvantartva, ebbdl
jelenleg egy nem dolgozik gyermekhidny miatt, a Kigydsi elemi iskola. (Forrds: Beregszdszi
Kistérségi Oktatasi és Kulturalis Hivatal Osztalyvezeté Babjak Edit,2023 év adatai)

A lenti tabldzatok tartalmazzdk a Beregszadszi Kistérség iskoldinak neveit, magyar és
ukrédn nyelven, és az iskoldkban miikk6dd negyedik osztilyok didk létszdmait, melyekben a

kutatast végeztem:

Ne  |Az intézmény neve ukran| Az intézmény neve magyar Gyerek létszam

nyelven nyelven 4.osztalyban

ukran tannyelvii

1 beperiBchkuitnineit Beregszaszi ,,Platan” Liceum 0
“IInatan”
2 beperischkuitnineiiiveni | Beregszdszi FegyirPotusnydk 86
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@. ITorymHska Liceum
3 BbeperiBcpkuitnineitiveniT. T. H. Sevesenk6 Liceum 62
I'.IlleBuenka 3
MOTITMOJICHUMBHBUCHHIMA
HIUTIHCHKOIMOBH
4 BennkoOakTsIHCHKAo4aTK Nagybaktai elemi iskola 6
OBAIIKOJIA
Osszesen 154
magyar tannyelvii
5 beperiscbkuitnineiiimeniln | Beregszaszi Zrinyi Ilona Liceum 24
OHM3piHI
6 beperiscbkuitnineiimeniJl Beregszaszi Kossuth Lajos 79
artomaKomryra Liceum
7 BbeperiBcbkariMHasisiiMmeH1 Beregszaszi Horvith Anna 20
lNannul opBar Gimnazium
8 BbeperiBcbkariMuasis Beregszaszi ,,Opre Roma” 34
“OnpePoma” Gimnazium
9 beperiscbkuitnineiiimeniM|  Beregszdszi Mikes Kelemen 34
ikermaKenemena Liceum
10 beperiBcbkariMuazisiiMmeHi Beregszaszi Pet6fi Sandor 17
[anmopalleredi Gimnazium
11 Bbeperiscbkuitnineitimenil’ Beregszaszi Bethlen Gdbor 0
abopabetnena Liceum
12 EaﬂaEiBCLKaFMHaSiﬂiMCHi Badal6i Gvadényi Jézsef 10
Hoxedal Bogani Gimnazium
13 BopxaBcbkariMHasis Borzsovai Gimnazium
14 lNanabopcekariMHasis Haldbori Gimnazium
15 I'evancekarivaasisimeniK | Geesei ,,Kajdi Lajos” Gimnazium
angi/laiora
16 OpociiBcbkariMHasis Oroszi Gimnazium 4
17 UYerdansiBcbkarimuasisgim | Csetfalvai ,,Moricz Zsigmond” 5
eHKurmongaMopina Gimnazium
18 Bapiscekuitnineiiiveni®e (Vari ,,II. Rakoczi Ferenc” Liceum 39

pennaPaxori 11
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19 laraucekuitnineiiimeniKo | Gati,,Kovacs Vilmos” Liceum 25
BauaBinpMmoria
20 YoMCHKHIITITICH Csomai Liceum 8
21 bensiHcbKariMHasis Benei Gimnazium 13
22 KigpomcpkanoyarkoBaik Kigy6si elemi iskola 0
oJa
Osszesen 309
kéttannyelvii
23 SHOLIBCHKUNATIIIEH Janosi Liceum 22 (magyar osztaly)
8 (ukran osztaly)
24 MyxiiBcbkuiimineiivenisl Muzsalyi ,,Hunyadi Janos” 6 (magyar osztaly)
Homal yHs 1 Liceum
10 (ukran osztély)
Osszesen 46 gyerek

1.sz. tdblazat Forrds: Sajat szerkesztésii tablazat

A téblazat alapjan lathatd, hogy Beregszasz varos iskoldiban dsszesen 356 negyedik

osztalyos diak van beiratkozva. Ebbol 159-en valasztjak az ukran nyelvii osztalyokat, mig 197-

en a magyar nyelvl osztadlyokban tanulnak. Ez a felosztas azt mutatja, hogy a didkoknak

lehetdségiik van valasztani az anyanyelviikon val6 oktatds iranti preferencidjuk alapjan.

A Beregszdszi Kistérség falusi iskoldiban 177 negyedik osztdlyos didk tanul. Ezek a

kistérségi iskolak fontos szerepet jatszanak a vidéki teriileteken €16 didkok oktatasaban, €s

hozzajarulnak a helyi k6zosségek oktatési sziikségleteinek kielégitéséhez. Az Gsszesitett adatok

alapjan tehat elmondhatd, hogy Beregszasz és kistérsége Osszesen 533 negyedik osztilyos

didkot szolgal ki.

A kovetkezo falusi iskolakban tortént a minta vétel:

Ne Iskola neve gyerek létszam a kérdéivet kitolték
4. osztalyban szama
1 MezdgecseiKajdy Lajos 6 6
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Gimn4zium
2 Csomai Liceum 8 6
3 Haldbori Gimnazium 7 7
4 Oroszi Gimnazium 4 4
5 Badal6i Gvadanyi J6zsef 10 10
Gimn4zium
6 Benei Gimnazium 12 12
7 Viri Rédkoczi Ferenc Liceum 39 11
8 Nagymuzsalyi Hunyadi Janos 6 6
Liceum
9 Gati ,,Kovacs Vilmos” Liceum 25 12
10 Csetfalvai ,,Moricz Zsigmond” 5 5
Gimnazium
11 Janosi Liceu 22 8
12 Borzsovai Gimndzium 8 8
Osszesen: 153 95

2.sz. tablazat Forras: Sajat szerkesztésii tablazat
Sajat szerkesztésii tablazat. Forrds: a Beregszdszi Kistérségi Oktatdsi és Kulturdlis

Hivatal Osztalyvezeto Babjak Edit, 2023 év adatai)

A kovetkezo varosi iskolakban tortént a minta vétel:

Ne Iskola neve gyerek létszam a kérdéivet kitoltok
4. osztalyban szama
1 Beregszdszi Zrinyi Ilona Liceum 24 0
2 Beregszaszi Kossuth Lajos 79 46
Liceum
3 Beregszaszi Horvath Anna 20 14
Gimn4zium
4 Beregszaszi Mikes Kelemen 34 12
Liceum
5 Beregszaszi Pet6fi Sandor 17 10
Gimn4zium
Osszesen: 174 82
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3.sz. tdblazat Forrds: Sajat szerkesztésii tdbldzat
Sajat szerkesztésii tabldazat. Forras: a Beregszaszi Kistérségi Oktatasi és Kulturalis

Hivatal Osztalyvezeto Babjak Edit, 2023 év adatai)

Az 0sszegzett adatok alapjan a kutatdsomhoz 327 kérdoiv lett kikiildve, amelybdl végiil
175 valasz, vagyis a kérddivek 53,5%-a érkezett vissza kitoltve. A vélaszok koziil 93
(0tvennégy lany és harminckilenc fid) érkezett a Kistérségiink falusi iskoldibol, mig 82
(negyven fid és negyvenkét lany) védlasz érkezett a kistérség varosi iskoldibol. Ezek a vilaszok
alkotjdk az altalam elemzett adatok alapjat. A kutatds soran a kérddiveket a Beregszaszi
kistérség tizenegy kozségeében 1€vo negyedik osztalyba jaro gyerekek korében toltettem ki.
Ezek az adatok lehetdvé teszik szamomra, hogy atfogo képet kapjak a Beregszaszi kistérség
kiilonb6zd iskolatipusokban tanuld gyerekeinek egészséges €letmodra, étkezési szokdsaira €s
egyéb szokasaira vonatkozo véleményeirdl és preferencidirol. A kiilonbozé iskolatipusokbol
szarmazd valaszok Osszehasonlitdsa segithet abban, hogy megértsiik az esetleges kiilonbségeket
€s Osszefliggéseket a varosi ¢és falusi kornyezetben €16 gyerekek kozott az egészséges

életmoddal kapcsolatos szokdsaik és preferencidik tekintetében.

IV. 4. A kutatas méodszere

A kutatds soran Primer kutatdst, vagyis kvantitativ kérddives kutatasi modszert
valasztottam, amely a vizsgalt korosztalynak megfeleléen van megfogalmazva.

A kérdéiv oOsszesen tizenot kérdésbol allt, melyek érthetéen és a korosztalynak
megfelelden lettek megfogalmazva. A kérdoiv kettds megkozelitést alkalmazott, zart és nyitott
kérdések kombinaciojat hasznalva a valaszok Osszegyiijtésére €s elemzésére. A zart kérdések
olyan lehetdségeket kindltak a valaszadoknak, amelyek koziil valaszthattak, ezaltal
strukturaltabbd téve az adatokat és lehetdveé téve a konnyebb 6sszehasonlitést.

A nyitott kérdések lehetové tették a valaszadoknak, hogy szabadon kifejtsék
véleményliket, tapasztalataikat vagy gondolataikat az adott témardl. Ez a modszer lehetdvé tette
a részletesebb és személyre szabottabb valaszok begylijtését. Az ilyen strukturdlt és rugalmas
kérddiv alkalmazasa lehetdvé tette szamomra, hogy sokoldalu és részletes adatokat gylijtsek a
gyerekek egészséges életmoddal kapcsolatos szokdsairdl, véleményeirdl és preferenciairol.
Ennek eredményeként a kutatdsom alapjat olyan informaciok képezték, amelyek segitségével
atfogd képet kaphattam a gyerekek egészséges ¢életmodra vonatkozod nézeteirdl és

viselkedésiikrol.
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4.5. Az adatok feldolgozasa és kutatasi eredmények bemutatasa a tanulék korében
A Beregszaszi Kistérség iskoldiban végzett kérddives kutatas eredményeit a kdvetkezd

16 db. diagramban szemléltetem:

Kiadott és vissza jott kérdGivek, szam szerint és helység szerint

M kiadott kérdGivek szdma M visszajott kérdGivek szama

1.abra (itt lathato kiadott és visszajott kerdoivek, darabszama és helységek név szerint).

Forrds: sajat szerkesztésii diagram

Falusi Iskolak

W kiadott
E
5]
=
Q
oo
=
()
-
5 3 & x
&S 4-/\050 . x\‘)@ ;\/\o& & S & & «L\‘)@ & S
\° v ' ' ? & “© \C “C 2 WO < AP
N & & & & %) WV W\ N4 S N4 o &
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fbb N (\ N (;\/ *Q, . ((\ o) N 'fbo
3 2 O .0’ AT 2 N & & N
SN IR S RS N S ¢
N & Oy &
2 (e) \2\ \b > ‘\{_0 o\\
&P ? NG
X &Ko N )
(‘>ef'(o %% 3

Osszesen:153
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2.dbra (Falusi iskoldkba kiadott kérdoivek szamok szerinti kimutatasa). Forrds: sajat

szerkesztésii diagram

Falusi Iskolak

Tengelycim
o
N
o
i
i

< [
=
.. [
I
o
= |

<& W . N
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\% \% Q- \a © O N AV‘
(_JV‘ QV“ %0 ‘2‘ s [e)
NN &
N Q’ QF
&

Osszesen:96

.

3.abra (Falusi iskolabol visszakapott kérdoivek kimutatasa). Forras: sajat szerkesztésti

diagram
Varosi Iskolak

90

80

70

60

50

40

30

20

m R

0 0 0
Beregszaszi  Beregszaszi  Beregszaszi  Beregszaszi  Beregszaszi Osszesen
Zrinyillona  Kossuth Lajos Horvath Anna Mikes Pet6fiSandor  kiadott 174
Liceum Liceum Gimnazium Kelemen Gimnazium

Liceum

4.dbra (Varosi iskolakban kiadott kérdoiv kimutatas). Forras: sajat szerkesztésii diagram
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VAROSI ISKOLAK

90
80
zajott kérddivek
70
60
50
40
30

20

p I
0 0 10
Beregszaszi Beregszaszi Beregszaszi Beregszdszi Beregszaszi (Osszesen
Zrinyillona  Kossuth Horvath Mikes Petdfi

Liceum  Lajos Liceum Anna Kelemen Sandor
Gimndzium Liceum Gimndazium

.

S.abra (Varosi iskolakban visszakapott kérdoiv kimutatds). Forras: sajat szerkesztésii diagram

Milyen az altalanos tudasuk a vizsgalt korosztalynak mit jelent egészségesen élni

szamukra és van-e olyan szokasuk, amit fontosnak tartanak az egészségiik szempontjabol

Mit jelent szamuka az egészséges életmdd?

FALUSI I.LANY FALUSI I.FIU VAROSI I.LANY VAROSI.L.FIU

m Sport ™ GyUmolcs,z6ldség = Szamitogép Tisztalkodas m Baratok

6.dbraMit jelent szaimukra az egészséges életmdd? Forrds: sajat szerkesztésii diagram
Az adatok alapjan megfigyelhetd, hogy a falusi iskolaba jard gyerekek kozott elterjedt
az egészséges ¢letmodrol kialakult elképzelések sokfélesége. A kovetkezd megallapitasok

tehetdk: A sportolas fontossagat 6sszességében nagyobb szadmban tartjak fontosnak a gyerekek.
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mint a szamitogépes jatékokat.A zoldségek és gylimolesok fogyasztdsa irdnti elkotelezettség is
szamottevd hiszen tobb gyerek gondolja ugy, hogy rendszeresen kell zoldséget és gylimolesot
fogyasztani. A lanyok kozott dltaldnossdgban nagyobb az odafigyelés az egészséges életmddra,
hiszen a zoldségek és gylimolcsok fogyasztasat nagy ardnyban tartjdk fontosnak.

A falusi iskoldba jaré gyerekek koziil huszonkilenc (tiz fiu és tizenkilenc 14ny) gyerek
gondolja azt, hogy egészségesen €lni azt jelenti, hogy rendszeresen kell sportolni.

Harmincegy gyerek (6t fid és huszonhatliny) gondolja azt, hogy rendszeresen kell
zoldséget és gyiimolcsot fogyasztani.

Nyolc gyerek (egyfid és hét lany) gondolja dgy, hogy a szdmitdgépes jatékok
beletartoznak az egészséges életmddhoz.

A varosi iskoldba jar6 gyerekek a kovetkezOképen gondoljdk mit jelent szdmukra az
egészségesen €lni.

Koziiliikk harminchat gyerek (tizenkilenc fid és tizenhét lany) gondolja azt, rendszeresen
kell, hogy sportoljunk ahhoz, hogy egészségesen éljiink.

Negyvenhat (huszonhdarom fit és huszonhdrom lany) gyerek vdlasztotta a rendszeres
z0ldség és gylimolcs fogyasztasi lehetdséget.

Huszonkét (tizenharom fid és kilenc ldny) gyerek véleménye szerin a mindennapi
tisztalkoddas a kulcsa az egészséges életnek.

Tizenkét (6t fia és hét lany) gyerek szerint a bardtokkal valé szorakozds. Ha
megfigyeljik az eredményeket akkor lithatjuk, hogy mindennapi tisztdlkodds szerepe is
kiemelkeddnek tlinik szdmukra. Bar kevesebben emlitették (12 gyerek), mégis jelentds szamu
gyerek véli gy, hogy a rendszeres higiéniai szokdsok is hozzdjarulnak az egészséges
¢letvitelhez. Az iskolaban jaro gyerekek egy része a bardtokkal vald idotoltést tartja az
egészséges €let fontos részének. Bar ez a szempont kevésbé hangsulyos, mégis érdemes
figyelembe venni a tdrsas kapcsolatok fontossagat az egészséges életmdd kialakitdsaban.Fontos
megemliteni, hogy itt a szamitdgépes jatékokkal valo iddtoltést senki sem emlitette befolyasolo
tényezoként az egészséges ¢életmod szempontjabol. Ez azt sugallhatja, hogy a vérosi
kornyezetben €16 gyerekek kevésbé tdmaszkodnak a szamitdogépes jatékokra az aktiv életmod
részeként.Ezek az adatok azt mutatjak, hogy a varosi kornyezetben €16 gyerekek is nagy
hangsulyt fektetnek az egészséges €letmddra, de az értékrendjiik és prioritdsaik kicsit misok
lehetnek, mint a falusi kornyezetben ¢él0 tarsaiknak. Fontos, hogy az egészségnevelési

programok figyelembe vegyék ezeket a kiilonbségeket, és olyan tevékenységeket é&s
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ismereteket kindljunk, amelyek megfelelnek a varosi kornyezetben ¢é16 gyerekek igényeinek és
életmddjanak.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy az egészséges életmdddal kapcsolatos fogalmakat
valtozatosan értelmezik a gyerekek, de az egészséges étkezés és a testmozgas jelentOoségét
kiemelik. Fontos lehet a kiegyensilyozott €s tudatos egészségnevelési programok kidolgozasa
és végrehajtdsa az ilyen kozosségekben annak érdekében, hogy az egészséges életmdédhoz

kapcsolddé ismeretek €s szokdsok még szélesebb korben elterjedjenek.

Rakérdeztiink arra is, hogy jelenleg hogyan érzik magukat?

A vdrosi iskoldba jard gyerekekbdl, huszonkilenc gyerek (tizenot fiu €s tizennégy lany)
egészségesnek érzi magat, tizennégy gyerek (nyolc fid és hat lany) gyakran érzi magat
faradtnak. Heten ebbdl (négy fia és harom lany) nem tul jol érzi magat kiilonbdzé meg nem
nevezett okok miatt, kettd gyerek egy lany és egy fiu azt valaszolta, hogy gyakran faj a laba, és
hat gyerek (hdarom lany és harom fid) gyakran érzi, hogy f4j a hasa.

A falusi iskoldba jar6 gyerekekbdl, ahol harmincot ebbdl kilenc fia és huszonhat lany
egészségesnek €rzi magat, tizenkettd gyerek ebbdl négy fili €s nyolc lany gyakran érzi magat
faradtnak, négyen ebbdl egy fii és harom lany nem tal j61 érzi magat, nem nevezett meg okot.
Ketté lanynak gyakran faj a feje, egy fiunak és két lanynak gyakran f4j a ldba, egy fitinak és

hirom ldnynak gyakran f4j a hasa.
Jelenlegi egészségi allapotuk
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m egészséges faratan nem tul jél |aba faj hasa f4j feje faj

7 abra. Tanulok egeszségi allapota. Forras: sajat szerkesztésii diagram
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Az értékelés sordn lithatjuk, hogy mind a vérosi, mind a falusi iskoldba jaré gyerekek
kozott megfigyelhetk olyan fizikai és érzelmi kihivdsok, amelyek befolydsolhatjdk jelenlegi
allapotukat és jollétiiket. Az altalunk Gsszegylijtott adatok alapjan lathatd, hogy a gyerekeknek
kiillonféle egészségiigyi €s érzelmi sziikségleteik vannak, amelyekkel foglalkozni kell.
Egyrészrdl, az alvasproblémakra és a faradtsagra vald hajlam lehet, hogy a gyerekek tulzottan
leterheltek iskolai vagy egyéb elfoglaltsdgok miatt, vagy éppen nem megfeleld alvasi szokasaik
vannak. Fontos lenne az alvasmindség javitdsa és az alvasi szokdsok kialakitdsa mellett
tamogatast nytjtani a gyerekeknek a stressz és a nyomas kezelésében, Masrészrdl, a fizikai
tiinetek, mint példdul a gyakori fejfajas, labfdjdalom vagy hasfdjds, nem ritka jelenség a
vizsgélt korosztalynal.

De nem hagyhatjuk figyelmen kiviil, figyelmezteté jelek lehetnek egy esetleges
egészségligyi probléma vagy sziikséglet felmeriilésére. Fontos lenne ezeket a panaszokat
alaposan kiértékelni orvosi vizsgéalat sordn, és sziikség esetén megfeleld kezelést biztositani.

Tovéabbd, a nem tul j6 kozérzetet vagy az érzelmi problémakat jelzd jelek komoly
figyelmet igényelnek. Lehet, hogy a gyerekek stresszes helyzetekkel, tdrsas kapcsolati
problémakkal vagy mdas érzelmi kihivdsokkal kiizdenek, és szakember segitségére lehet
sziikségiik a megfeleld tdmogatas és kezelés eléréséhez. hogy személyre szabott timogatast €s

intervenciokat nyudjtsunk a gyerekeknek az egészségiik és jo 1étiik érdekében.
A kovetkezokben a mozgashoz, a testnevelési orahoz valé viszonyukat kérdeztiik,

hogy szereti-e a testnevelési orat, és mi a délutani elfoglaltsaga és hogy leginkabb mivel

tolti a délutani szabadidejét?
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Szeretik-e a testnevelési orat?
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M szeretia torna o. elviselia torna 9. nem szeretia.torna o.

8.dbra Testnevelés ora iranti hozzaallas. Forrds: sajat szerkesztésii diagram

Vérosi iskoldba jard gyerekek koziil harminchét gyerek melybdl tizenkilenc fia és
tizennyolc lany szereti a testnevelési orat. tizenharom gyerek melybdl hat fa és hét lany elviseli
¢s kettd gyerek nem szereti ebbdl egyik lany, aki a futds miatt nem szereti a torna Orat.

A falusi iskoldba jaré gyerekek koziil negyvennyolc gyerek (tizennégy fid és
harmincnégy 14ny) szereti a torna Orét, ot lany elviseli, és szintén két ldny nem szereti a torna
orat mert nem szeretnek futni.

Az eredmények alapjan lathat6, hogy mind a varosi, mind a falusi kdrnyezetben €16
gyerekek tobbsége pozitivan viszonyul a testnevelési 6rdkhoz és fontosnak tartja a testmozgast
az iskoldban. Délutdni szabadidejiiket pedig valtozatos tevékenységekkel toltik, amelyek kozott
szerepel a sport, a szabadidds tevékenységek, a tarsasagi élet és a pihenés egyarant. Ezek az
eredmények segithetnek az iskoldkban és az oktatdsi intézményekben az iskolai testmozgds és
az egészséges életmdd tdmogatdsira irdnyuld programok tervezésében és fejlesztésében,

valamint a gyerekek szabadidds tevékenységeinek tdmogatasaban.

Délutani elfoglaltsagukrol is érdeklodtiink, milyen rendszeres elfoglaltsaguk van?
A gyerekek koziil harmincegyen, amelybdl tizennyolc fiu €s tizenharom lany, kiilonorara jar.
Tizennégy fiu és husz lany zenei foglalkozdsra, 25 gyerek 14 fia és 11 lany sport szakkorre, 35
gyerek viszont nem csinal a délutani 6rdkban semmit. 28 gyerek az egyéb valaszlehetdséget

karik4zta be, amit nem magyardztak meg, igy nem tudjuk mire gondolnak a gyerekek.
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Délutani idotoltés
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m kiilébnéra m zeneiskola = sport szakkor nem csinal semmit

9.dbra Tanulok délutani elfoglaltsaga. Forras: sajat szerkesztésii diagram

A falusi iskoldba jard gyereknek a délutani elfoglaltsaguk a kovetkezé képen oszlik
meg: huszonkilenc gyerek jar kiilonérdra (hat fid és huszonhdrom ldny), huszonnégyen zenei
foglalkozdsra (egy fit és huszonhdrom lany), huszonkilenc gyerek sport foglalkozdsra (kilenc
fia és husz lany), huszonot gyerek nem csinal semmit (nyolc fia és tizenhét lany), huszonkettd
gyerek vélasztotta az egyéb elfoglaltsdgot, amit kiilon nem fejtett ki.

Szabad idejitkben a gyerekekbicikliznek és a bardtaikkal jdtszanak az utcdn vagy
apukajukkal beszélnek telefonon ezeket a vélasz Ilehetdségek mindegyikét valasztotta

harminchét gyerek. egységesen (harminc lany és hét fid)
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Szabadidotoltés
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W bicikliznek csaladjaval bardtokkal az utcan

10.dbra. Szabadiddtoltés. Forras: sajat szerkesztésii diagram

Szabadidejiikben leginkdbb a gyerekek bicikliznek a barataikkal, ezt a valaszt 20 gyerek
valaszolta, amibol 10 fiu és 10 lany. 5 gyerek a csaladjaval tolti a szabadidejét. Az utcan a
baratokkal jatszani mindossze 4 gyerek szokott. A segiteni a sziiloknek valaszt 3 lany és 3 fia
jelolte meg. Szamitdgépezni és televiziot nézni a szabadiddben 15 gyerek valasztotta, melybdl
7 lany és 8 fiu.

Tiz gyerek a szamitégép és a tv mellett tolti a szabadidejét, nyolc gyerek pedig a
sziiloknek segit a hazi munkaban.

Fontosnak tartottuk a gyerekeknek az étkezési szokasaikat is, hogy megvizsgaljuk,
mivel az egyik legfontosabb étkezésiink a reggeli ezért erre kiilon kitértiink szoktak -e a
gyerekek reggelizni? Ha igen, mikor és hol?

Virosi iskoldba jaré gyerekek koziil huszonhatan azaz fele-fele ardnyban fid ldny a
kérddiv alapjan otthon az iskola eldtt szokott reggelizni. Husz gyerek az iskolaban a sziinetben
reggelizik (tizenkét ldny és nyolc fid), tizenegy gyerek (hat fid és 6t ldny) csak néha és
minddssze harom gyerek (két fia €s egy lany) az, aki nem reggelizik.

Falusi iskolasok kozott, tizendt (két fia €s tizenhdrom lany) iskola eldtt otthon szokott
reggelizni, huszonnyolc gyerek (tiz fia és tizennyolc ldny), az iskoldban, a sziinetben
reggeliznek. Nyolc gyerek néha, és 6t (hdrom lany és két fia) gyerek egyéltalan nem szokott

reggelizni.

61



Reggelizési szokasok
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m otthon reggelizik sziinetben néha reggelizik nem reggelizik

11.dbra. Reggelizési szokasok. Forras: sajat szerkesztésti diagram

Az eredmények alapjan lathat6, hogy mind a varosi, mind a falusi kdrnyezetben €16
gyerekek korében jellemzod a reggelizési szokdsok valtozatossdga. Fontos megfigyelni, hogy a
legtobb gyerek az iskoldban, a sziinetben reggelizik, ami kiemelkedd lehetdséget nyujt az
iskolai reggeli elfogyasztasra. Ugyanakkor pozitiv, hogy egy jelentds szamt gyerek otthon, az
iskola eldtt is reggelizik, ami azt mutatja, hogy a csaladi kornyezetben is tamogatjak az
egészséges étkezési szokdsokat. Fontos lenne azonban tovédbbi figyelem és tdmogatds
biztositasa azoknak a gyerekeknek, akik iddszakosan vagy egyaltalan nem reggeliznek, hogy

biztositsuk az egészséges étkezési szokdsok kialakitdsat és fenntartdsét a gyerekek korében.

Rakérdeztiink arra is, mit szoktak a gyerekek enni? Otthonrol hozott ételt vagy az
iskola étkezdéjében kaphaté aktualis ennivalét.

Virosi iskolaban jar6 gyerekek huszonhét (tizennyolc fiu és tizenkilenc 1dny) az iskola
konyhdjabol szokott ebédelni az aktudlis ebédet. Tizenegy gyerek jelolte azt a vdlasz
lehetééget, hogy nem szokott enni az iskoldban, hét gyerek pedig az otthonrdl hozott
szendvicset, kekszet és gyiimolcsot szokta fogyasztani.

Falusi iskoldba jar6 gyerekek koziil huszonnégy (hat fii és tizennyolc ldny) az
iskoldban az aktudlis ebédet fogyasztja, tizenkilenc (négy fiu és tizendt ldny), egydltaldn nem
eszik az iskoldban, tizenkettd (hadrom fili és nyolc lany) gyerek pedig az otthonrél csomagolt

szendvicset kekszet €s csokit eszi meg.
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Hol esznek a leggyakrabban a gyerekek?
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® iskoldban akt.ebéd m nem szokott enni az iskoldban otthonrdl hozott ételt eszik

12.dbra. Etkezés helye. Forrds: sajat szerkesztésii diagram

Az étkezési szokdsokrdl sz6l6 adatok elemzése alapjan lathatd, hogy mind a varosi,
mind a falusi iskoldba jar6 gyerekeknek kiilonb6z6é preferencidik vannak az étkezés terén.
Eloszor is, érdemes megemliteni, hogy mindkét csoportban jelentds szamu gyerek valasztja az
iskolaban kaphat¢ aktualis ebédet. Ez azt sugallja, hogy az iskolak étkeztetése jelentds szerepet
jatszik a gyerekek napi étkezésében, és sokan vdlasztjdk ezt az opciét. Ugyanakkor
¢észrevehetd, hogy mind a vérosi, mind a falusi iskolaba jaro gyerekek kozott vannak olyanok
is, akik inkdbb otthonrél hozott ételt fogyasztanak az iskoldban. Ez lehet azért, mert szdmukra
fontosabb a sajat otthonrdl hozott étel, esetleg az otthoni szerkesztésii ételek izvilaga vagy
egészségesebbnek vélik az otthonrél hozott ételt az iskolai menzdhoz képest. Fontos
megjegyezni, hogy mindkét csoportban vannak olyan gyerekek is, akik nem vdalasztjdk sem az
iskoldban kaphat6 ételt, sem az otthonrdl hozott ételeket. Végiil, érdemes kiemelni, hogy a
valaszok sokszinlisége és az eltérd étkezési preferencidk lehetdséget adnak arra, hogy az
iskoldk és az étkeztetési szolgaltatok tovdbbfejlesszék az étkezési lehetdségeket, hogy még
jobban megfeleljenek a gyerekek igényeinek. A kiilonb6zd lehetéségek ¢és valasztasok
biztositdsa hozzdjarulhat az egészséges étkezési szokdsok kialakitdsdhoz és fenntartdsdhoz a
gyerekek korében.

Folyadék fogyasztasa is nagyon fontos az egészségiink szempontjabdl, kivancsiak
voltunk, hogy a vizsgalt korosztaly az az a kilenc és tizedik életéviikben 1évo gyerekek

milyen folyadékot fogyasztanak leggyakrabban?
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Virosi iskoldban jaré gyerekek koziil harmincnégyen (tizenkilenc fid és tizenot lany)
sok vizet iszik, Huszonhdrom gyerek (tizennégyfii és kilenc 1dny), inkdbb kompétot és teat
fogyaszt, 6t gyerek (kettd fiti és harom lany) kevés vizet iszik inkabb tditoket fogyaszt, kettd
lany inkabb csak kolat iszik, és szintén kettd kislany, aki sajat valasz lehetOségbe azt irta, hogy
mindenbdl keveset fogyaszt.

Falusi iskoldkban a kovetkezé eredmények sziilettek: huszonhdrom (nyolc fiu €s tizenot
lany) sok vizet fogyaszt, tizennyolcan (egy fid és tizenhét lany) kompoétot és tedt iszik, heten
(két fin és ot lany) kevés vizet inkabb iiditoket fogyasztanak, négyen (harom fit és egy lany),
inkdbb kolat isznak.

Milyen folyadékot fogyasztanak?

19
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m vizet fogyaszt  m kompodt és teat fogyasz. Gditck és kolak mindegyiket

13.abra. Folyadékpotlas. Forras: sajat szerkesztésti diagram

A folyadékfogyasztdsi szokdsok elemzése alapjan arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy
mind a varosi, mind a falusi kdrnyezetben €16 gyerekek tobbsége preferalja a vizet fogyasztani,
ami az egészséges €életmdd és a hidratéltsag szempontjabol pozitiv fejlemény. Fontos azonban
figyelmeztetni a tulzott cukor- és kaldriabevitelre, valamint hangstlyozni a mértékletesség
fontossagat az tiditditalok és egyéb cukrozott italok fogyasztasaban. A tovabbiakban is fontos
lesz a megfeleld taplalkozasi és italfogyasztasi szokasok tudatositasa és tdmogatasa a gyerekek

korében az egészségiik megdrzése érdekében.

Kovetkezo kérdésben arra akartunk valaszt kapni, hogy leginkabb mire hasznalja

a szamitogépet a vizsgalt korosztaly?
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A varosi iskoldba jaré gyerekek koziil harmincnégyen (tizenhat fid és tizennyolc 1dny) a
szamitogépet a jatékra haszndlja, harminchirom gyerek (tizenhét fid és tizenhat lany)
baratokkal beszélgetésre, huszonkettd (kilenc fiu tizenharom lany) video nézésre, tizenhét
gyerek (nyolc fid és kilenc lany) meg tanuldsra.

Falusi iskoldba jarok koziil huszonkilencen (tiz fid és tizenkilenc ldny) a szamitogépet
jatékra hasznélja, negyven gyerek (két fii és harmincnyolc ldny) video nézésre, tizenkilencen
(két fiu és tizenhét lany) bardtokkal valo beszélgetésre, tizennégy pedig (6t fid és kilenc lany)

tanuldsra haszndlja a szamitogépet.

Mire hasznaljak a szamitogépet?
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™ jatékra baratokkal beszélget tanulas video nézés
14.dbra, Szamitogép haszndlat. Forras: sajat szerkesztésii diagram

Végiil, megallapithatjuk, hogy mind a vérosi, mind a falusi kdrnyezetben €16 gyerekek
korében szamos kiilonbozd tevékenység kapcsolodik a szamitdogép haszndlatdhoz. Ezek a
tevékenységek tiikrozik a modern technoldgia széles korll integracidjat a mindennapi életbe €s
az eltérd igényeket és preferencidkat a gyerekek korében az online tartalmak és lehetdségek
terén. Fontos a sziildk és pedagogusok figyelemmel kisérése és tdmogatdsa az online
tevékenységek és tartalmak koriil, hogybiztositsdk a biztonsdgos és kiegyensilyozott internetes
haszndlatot a gyerekek szamara.

Kérdéseink kozott szerepelt az is, hogyan érzed magad amikor sok idét toltesz a

szamitogép elott?

65



Falusi iskoldba jar6 gyerekek huszonegyen (hat fid és tizendt ldny) érzi magét jol a
szamitogép elott, tizenkilencen (harom fiu és tizenhat lany) érzi magat faradtan, és tizennégyen
(6t fia és kilenc lany) nem szokott sok id6t tolteni a tv €s szamitdgép elott.

Virosi iskoldban huszonegy gyerek (tiz fid és tizenegy lany) akik jol érzik magukat a
szamitogép elott, tizennyolcan (tizenkét fiu €s hat lany) faradtan érzi magat. tizenharom gyerek

(6t fia és nyolc lany) vallotta azt, hogy kevés idot tolt szamitogép ¢€s tv elott.

Hogyan érzik magukat ha sok id6t toltenek
digitalis eszkozok elott ?
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m 6l érzi magat faradtan nem sok idét tolt.sz.

15.dbra, Kozérzet digitdlis eszkozok haszndlata utdn.  Forrds: sajat szerkesztést diagram

Elsoként érdemes megemliteni, hogy mindkét csoportban vannak gyerekek, akik jol
érzik magukat a szamitogép elott toltott id6 alatt. Ez arra utal, hogy sok gyerek szamara a
szamitdgépes tevékenységek pozitiv élményeket és szdrakozdst nydjtanak, ami fontos az
¢letmindség €és a szorakozas szempontjabol. Ugyanakkor lathatd, hogy sok gyerek faradtsagot
tapasztal a szamitégépes tevékenységek utdn, kiillondsen a vérosi iskoldba jaré gyerekek kozott.
Ez lehet annak a jele, hogy tulzottan hosszll iddt toltenek a szamitdogép eldtt, és sziikségiik van
a megfeleld pihenésre ¢s kikapcsolodasra. Fontos megjegyezni, hogy mindkét csoportban
vannak gyerekek, akik kevés id6t toltenek a szamitogép és a TV elétt. Ez pozitiv jel, mivel
ezek a gyerekek valoszinilileg kiegyensulyozottabb életmodot folytatnak, és tobb id6t toltenek
mas tevékenységekkel, példaul szabadban val6 jatékkal vagy konyvolvasdssal. Véleményem
szerint fontos, hogy a gyerekeknek megtanitsak a mértékletességet a szamitogép és a TV
haszndlatdban, valamint az egészséges életmodhoz sziikséges kiegyensulyozott tevékenységek

fontossagat.
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A sziilok és pedagdgusok szerepe kiemelkedd ebben a tekintetben, hogy segitsék a
gyerekeket az egészséges €s kiegyensulyozott szamitogépes haszndlat kialakitdsaban és
fenntartasaban.

Arra is rakérdeztiink, hogy hany orakor fekszenek le a gyerekek, mivel tudjuk
ebben a korban is nagyon fontos, hogy kipihenten ébredjenek és vigy menjenek az
iskolaba.

Varosi iskolaban tizenkettd gyerek (hét fit és 6t lany) este nyolc 6ra koriil megy aludni,
tizennyolc gyerek (nyolc fiu és tiz lany) este kilenc koriil fekszik le aludni huszonot gyerek
(tizenkettd it és tizenharom lany) tiz orakor fekszenek le kilenc gyerek (két fia és hét lany)
tizenegy 6rakor mennek aludni.

Falusi iskolaba jarok koziil hat gyerek (kettd fiu €s négy lany) este nyolc o6ra koriil megy
aludni, huszonét (6t fid €s hisz lany) kilenc 6rakor fekszik le aludni, tizenhdarom (négy fid és
kilenc 14ny) tiz 6ra koriil, tizenegy gyerek (harom fid és nyolc ldny) tizenegy 6ra koriil, hdrom

gyerek (két fia és egy lany) €jfél utan keriil agyba.

Hany orakkor fekszenek le aludni?

FALUSI I.LANY FALUSI I.FIU VAROSI I.LANY VAROSI I.FIU

m 8 6ra 9 édra 10 6ra 11 6ra éjfél utan

16.dbra. Alvdsi szokdsok. Forrds: sajat szerkesztésii diagram

Az alvési szokdsok vizsgélata fontos 1€pés az egészséges életmdd és a j6 kozérzet
kialakitasa szempontjabdl, kiillonosen a gyerekek esetében. Az adatok elemzése és a kapott
informdciok alapjan kialakitott véleményem az alabbiakban foglalhat6 dssze:

Mind a varosi, mind a falusi iskoldba jaré gyerekek kozott lathatd, hogy a legtobben
este kilenc és tiz ora kozott fekszenek le aludni. Ez pozitiv jel, mivel ez a korai lefekvési

idOpont segiti a megfeleld alvasi id6t és kipihent allapotot az iskolai napra valé felkésziiléshez.
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Ugyanakkor érdemes megemliteni, hogy mindkét csoportban vannak olyan gyerekek is, akik
késobb fekszenek le aludni, példaul tizenegy ora vagy ¢jfél utan. Ez figyelmeztetd jel lehet,
mivel a késoi lefekvés és az alvashidny negativan befolyasolhatja a gyerekek teljesitményét az
iskoldban, valamint az altaldnos egészségi dllapotukat is. Fontos felismerni, hogy az alvasi
szokasokat befolyasolhatjak kiilonboz6 tényezok, példaul a csaladi rutinok, az iskolai
kotelezettségek, vagy akdr az elektronikai eszkdzok haszndlata is. Ezért kiemelten fontos a
sziilok és pedagogusok szerepe az egészséges alvasi szokdsok kialakitdsaban és fenntartdsaban
a gyerekek korében.

Véleményem szerint az adatok alapjan fontos, hogy a gyerekek szdmadra kialakitsunk
egy stabil és kovetkezetes alvasi rutint, amely segiti az optimalis alvasi id6 €s mindség elérését,
ezaltal javitva az iskolai teljesitményt €s az éltalanos kozérzetet.

IV. 6. Kovetkeztetés

Kutatdsom céljaul azt tlztem ki magam elé, hogy felmérjem a Beregszaszi
Kistérségben, ami Kéarpatalja legnagyobb magyarlakta kistérsége, a magyar iskoldiban a
negyedik osztdlyos gyermekeinek égészségtudatos magatartasat. Azért erre a Kistérségre esett a
valasztasom mert ez egy viszonylag nagy, de mégis egységes adminisztrativ egység. Annak
ellenére, hogy a kistérségen beliil vannak vérosi és falusi iskoldk, tgy gondoltam, hogy az
altalam felallitott hipotézisre valaszt tudok kapni. A masik szempont az, hogy itt van a legtobb
magyar tannyelvii, kisebbségi iskola, amelyek az orszadgos oktatdsi rendszerben periféridra
esnek.

A kutatasom sordn a kérddiveket a kistérség minden iskoldjaban kitdltettem, melyben
van jelenleg negyedik osztdly. Osszesen mintegy 177 didknak a valasza érkezett vissza. A
vélaszok koziil 93 (6tvennégy lany €és harminckilenc fid) a Kistérségiink falusi iskoldibdl, mig
82 (negyven fii és negyvenkét lany) vdlasza érkezett a kistérség varosi iskoldibol. Ezek a
valaszok alkotjak az dltalam elemzett adatok alapjat.

A kérddives kutatas soran felmértem a negyedik osztalyos didkok egészségtudatossagat.
A kérdbivben feltett kérdésekre adott valaszokbol a kovetkezd eredmények sziilettek.

A mit jelent egészségesen €élni kérdésre 184 valasz érkezett. A gyerekek nagy tobbsége,
mintegy 77%-a ugy gondolja, hogy egészségesen €lni, azt jelenti, hogy sokat kell sportolni és
sok gylimolesot kell enni és mintegy 12 % fontosnak tartja a megfeleld tisztalkodast. A
valaszok megoszlasanal nincs szamottevd eltérés a varosi és falusi iskoldba jaré gyerekek

valaszai kozott.
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Arra, hogy jelenleg milyen az egészségi dllapota 121 vélasz érkezett, a valaszadok alig
tobb, mint a fele, 53%-a adta azt a valaszt, hogy jol érzi magat. A gyerekek kozott meglepden
sokan, a valaszadok 43%-a nyilatkozott valamilyen egészségiigyi problémardl, igaz ugyan,
hogy nem komoly, tobbnyire faradtsdgrol panaszkodtak. Ennek valdszinlileg a tulzott
leterheltség az oka.

A sporthoz, a testneveléshez vald viszonyuk jonak tekinthetd, mivel a 107 valasz koziil
mindossze 4 gyerek, a vdlaszado 3,7%-a nyilatkozta, hogy nem szereti, 79,4%, 85 gyerek pedig
kifejezetten szereti a testnevelés orat. Ez igen pozitiv, hisz ez az eredmény arrél tandskodik,
hogy a sportoldst nem tehernek veszik, hanem szérakozasnak.

A kiilonb6z6 délutani, iskoldn kiviili foglalkozdsokkal kapcsolatosan 282 vélasz
érkezett, ami mutatja a gyerekek leterheltségét, hisz a gyerekek tobbsége tobb Oran kiviili
foglalkozasra is jar. Szinte megegyezd azon gyerekek szama, akik kiilonoérara (21,2%), zenei
foglalkozasra (20,5%) illetve sport szakkorre (19,1%) jar. Ez lehetne pozitiv is, de sajnos az
esetek tobbségében a gyerekek tulterheltségét jelenti. A sziilok Ugy gondoljak, hogy azzal
tesznek jot a gyerekiiknek, ha minél tobb foglalkozasra viszik el a gyerekeket. Nem veszik
figyelembe, hogy az j6 a gyerek szamara vagy sem. Amennyiben a gyerek érommel jar egyes
foglalkozasokra, és fejlodést is mutat, akkor érdemes arra a foglalkozasra id6t szentelni, de ha a
gyerek tehernek érzi, nem szereti példaul azt a sportot, abban az esetben csak hozzdjarulunk a
tdlterheltségéhez, aminek hatdsdara mds tevékenységek teriiletén sem fog a képességeihez
mérten teljesiteni. Meglepd ugyanakkor azok aranya, akik a vélaszuk szerint nem csinalnak
semmit, ez a vdlaszadok mintegy 21,2%-a.

A szabadid6 toltés terliletén meglepdéen még igen alacsony azok aranya, akik a
szamitdgép és a TV nézést jelolték be, 189 valaszbol 25 gyerek, ami a valaszok 13,2%-a. A
tobbség kerékparozik (30,1%), baratokkal €s csalddtagokkal (49,2%) tolti a szabadidejét. Ezen
a teriileten megfigyelhetd egy jelentds eltérés a falusi és véarosi gyerekek valaszai kozott. A
falusi gyerekek, akik vdlaszoltak ezekre a kérdésekre nagyobb aranyban kerékparoznak, toltik
az szabad idejiiket baratokkal, csalddtagokkal a védlaszt ad6 falusi gyerekek 86%. Mig a vélaszt
ado varosi gyerekek kozott kevesebb az a gyerek (58%), aki a bardtokkal vagy csaladtagokkal
tolti az idejét. Inkabb olyan tevékenységet jeloltek meg, amelyeket egyediil is végezhetnek,
mint példaul a kerékparozds vagy a szamitogép hasznalat vagy TV nézés. Ez azt mutatja, hogy

a varosban mar gyengébbek a csalddi és barati kotelékek, mint a falvakban.
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Az étkezési szokasaikban mar nagyon megosztottak, ami a sziilok hanyagsagéanak
koszonhetd. A 116 valaszadd tobbsége, mintegy 55% (64 gyerek) otthon nem szokott
reggelizni, annak ellenére, hogy a reggeli a nap legfontosabb étkezése.

Sajnos jelents azoknak a szama, akik egyaltalan nem esznek egész nap, a valaszado
100 gyerekbdl 30 gyerek (30 %). Az iskolaban tartézkodas idején csupan a gyerekek alig tobb
mint a fele, 51% eszik fott ételt, mivel ennyi azoknak a szama, akik az iskolak étkezdéjében
esznek.

Folyadék fogyasztdssal kapcsolatban 107 gyerek vélaszolt. Pozitiv, hogy a vilaszadok
mintegy 91,6 %-a vizet, kompé6tot vagy tedt iszik és csupan 8,4 % azoknak a szdma, akik
valamilyen szénsavas 1iditot fogyasztanak.

A kiilonboz6 digitalis eszkozok hasznalata terén kevés azon gyerekek szama, 27 gyerek
a 208 valaszadobol (12,3 %), akik tanuldsra haszndljdk. A tobbség, 30,2% jatékra, illetve a
baratokkal valé kapcsolattartdsra (25%) haszndlja.

Arra a kérdésre, hogy hogyan érzik magukat digitalis eszk6zok huzamosabb haszndlata
utdn a 106 gyerek koziil 42, 39,6 %-a kifejezetten jol érzi magat, ezen eszkozok haszndlata
kozben. Ezekbdl az eredményekbdl azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy egyre nagyobb
szerepet jatszanak a digitdlis eszk6zok a gyerekek életében, sok esetben helyettesitik a fizikai
kontaktust is az egymdssal valé kapcsolattartds terén.

A kérddéivben arra is rékérdeztiink, hogy mikor fekszenek le aludni, mivel fontos
tényez0 az egészséges ¢letvitel feltétele az elegendd alvas. Kiilondsen fontos ez a gyerekek
esetében, hisz a nem megfeleld alvasi szokasok kihatnak a gyerekek teljesitményére és
hosszitdvon egészségiigyi problémdkhoz is vezethetnek. A kérdésre 111 gyerek vélaszolt. A
védlaszok alapjan a gyerekek alig tobb, mint fele 61 gyerek, a vélaszadok 55%-a fekszik le
idejében. A gyerekek 45 %-a, mintegy 50 gyerek este 10 ora utan keriil csak dgyba, ami ebben
a korban igen megterheld. Ennek a rossz szokdsnak koszonhetd valdsziniileg, hogy az
egészségi allapotrol valo nyilatkozat soran sok gyerek panaszkodott faradtsagrol.

Kutatdsom eredményei alapjan meglepd Osszefiiggésekre lehet kovetkeztetni a
Beregszdszi Kistérség magyar iskoldiban a negyedik osztilyos gyermekek egészségtudatos
magatartasat illetden. Az adatok alapjan lathatjuk, hogy mind a falusi, mind a varosi iskolakban
jelentds figyelem fordul az egészségmegorzésre, az eredményekbdl kideriil, hogy nagy eltérés
nincs a falusi és vdrosi iskolaba jaré gyermekek gondolkodéasa és életmindsége kozott.
Korukhoz képest meglepden egészségtudatos ¢életvitelt folytatnak. Lehet 1atni a sporthoz valo

hozz4 allasukbdl, a szabadidejiikben is igen sokan valasztjdk a sport foglalkozéasokat. Folyadék
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fogyasztési szokdsaik is igen tudatosok. Egyediil a reggelizési kultir4jukon kellene valtoztatni,
ami taldn nem is a gyerekek hibai, a sziilok feleloségére lehet vonatkoztatni. Fontos megérteni
és tovabbi kutatdsokat inditani annak megismerésére, hogy milyen tényezdok befolydsoljak ezt a
magatartast, és hogyan lehetne még hatékonyabban tdmogatni az egészséges életmodra vald
nevelést ezekben az intézményekben. A kutatdsom adatai alapjan lehetdség nyilik az oktatési
rendszer fejlesztésére és az egészségtudatos magatartasra 0sztonzd programok tervezésére a
karpataljai magyarsag jovojének, €s kisiskolasaink még hatékonyabb fejlesztése érdekében.

Munkdm empirikus kutatdsianak az elkezdésének a kezdetén, a szakirodalom
megismerését kovetden, felallitottam egy négy pontbol allo hipotézist, melyek a kdvetkezéek
voltak:

1. a tanuldk kisiskolds korban ismerik az egészséges életmdd jeleit

2. ma mar az iskolaban elegendd mennyiségli informaciot kapnak arr6l, milyen az
egészséges ¢letmod, és ennek kdszonhetden kiilonbozd sport tevékenységet végeznek.

3. a gyermekek, amelyek nem sportolnak, tobb iddt tdltenek a kiityiikk mellett a
sportol6 gyerekekkel szemben, illetve, hogy a gyerekek tobbsége délutani, vagyis iskoldn kiviili
foglalkozdsnak nem a sport foglalkozast valasztja.

4. a falusi és a varosi gyerekek egészségmagatartasa kozott nincs jelentds eltérés,
mivel a kiilonb6z6 informacids csatornakon keresztiil minden gyereket egyforma impulzusok
érnek.

A kutatdsi eredmények feldolgozasa utan, a kérddives kutatas eredményeinek az
Osszegzése utdn kijelenthetjiik, hogy a feldllitott hipotézist igazoljak a kapott eredmények.

A negyedikes tanulok, a kérddives kutatds kérdéseire adott valaszaibol nyilvanvalo,
hogy mar ismerik az egészséges életmdd fogalmdt. Kiilonbséget tudnak tenni a kozott, hogy mi
egészséges és mi karos a szervezetiikre nézve. Az iskolai nevelés soran elegendd informaciot
kapnak azzal kapcsolatosan, hogy mit jelent egészségesen élni és miért fontos a sport az ember
¢letében. A valaszokbodl az is kideriil, hogy ennek kdszonhetden a sport része az életiiknek,
olyannyira, hogy napi szinten tiznek valamilyen sport tevékenységet.

Feltételeztem, hogy azok a gyerekek, amelyek nem sportolnak, azok tobb id6t toltenek
technikai eszkozok elott, illetve nem valasztjak a sportot a gyerekek tobbsége nem valasztja
szabadidds tevékenységgé. Az elsd részben a hipotézis beigazolddott, de a masodik része nem,
mivel a gyerekek tobbsége szereti a tornadrat és a szabadidds tevékenység soran szinte ugyan

annyi gyerek valasztja a sport tevékenységet, mint a kiillonorat és a zenei foglalkozast.
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A hipotézisem utolsé pontja szintén beigazolédott, hisz a kutatdsi eredmények nem
mutatnak jelentds eltérést, egyediil a személyes, barati kapcsolatok terén van néhdny szazalékos
eltérés, ami nem kapcsolddik szorosan az egészséges életmddhoz, az egészségmagatartidshoz.

Az egészségtudatossag kialakitdsa mar a kisiskolds korban elkezddédik, és kiemelkedd
fontossagi a gyermekek egészséges fejlodése és joléte szempontjabodl. Szakdolgozatomban
részletesen megvizsgdltuk, a gyerekek étkezési szokdsait, kedvenc idotoltéseit tovabba
betekintést nyerhettiink az alvési kultirdjukba, szamitdgépes szokdsaikba.

Mind a varosi, mind a falusi kornyezetben €16 gyerekek szamara az egészséges életmod
fontossaga meglepden kiemelkedd. A gyerekek tobbsége rendszeres sportolast és megfeleld
taplalkozast tart fontosnak az egészségiik szempontjabol. A gyerekek jelentds része a
szamitogépet jatékra haszndlja, de néhdnyan mads tevékenységeknek is helyet adnak, mint
példaul a tanulds, a videdk nézése vagy a baratokkal valé kommunikédcié. Az alvasi szokdsok
valtozatosak, de a legtobben este kilenc és tiz 6ra kozott fekszenek le aludni, ami fontos az
iskolai teljesitmény és az dltaldnos egészség allapot szempontjabdl. A gyerekek tobbsége az
iskoldban az iskola étkezdéjében étkezik, vagy otthonrdl hozott ételt fogyaszt, ami mutatja a
valtozatos étkezési szokdsokat és a tudatossdgot az egészséges tapldlkozas terén. A kutatds
alapjan megallapithat6, hogy mind a vérosi, mind a falusi kornyezetben €16 gyerekek korében
kiemelkedd fontossdgi az egészséges é€letmdéd kialakitdsa és fenntartdsa. Az egészséges
életmod fogalmat a gyerekek tobbsége Osszekapcsolja a rendszeres testmozgéssal és a
megfeleld taplalkozassal. Ez mutatja, hogy a tarsadalmi tudatossadg az egészséges életmodrol
mar koran kialakul a gyerekek korében. Erdemes lehet tovabbi kutatdst végezni arrl, hogy a
gyerekek milyen forrdsokbdl tdjékozdédnak az egészséges életmddrol, és mennyire befolydsolja
Oket a csaladi, iskolai és média kornyezete. Tovabba arrél is érdemes lenne kutatdsokat
végezni, hogy a sziil6k és pedagdégusok milyen szerepet jatszanak a gyerekek szdmitogépes
tevékenységeinek feliigyeletében és irdnyitasaban.

A szamitdgép jatékra torténd hasznalata a gyerekek kozott altalanosnak tiinik, ami a
idOkereteket és a tartalmak mindségét, hogy megfeleld egyensilyt biztositsunk a szérakozas és
a tanulas kozott. Fontos, hogy a sziilok, pedagdgusok és az egészségiigyi szakemberek tovabbra
is tdimogassdk és segitsék a gyerekeket az egészséges €letmdd vitelében és az egészséges

szokasok kialakitasaban.
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OSSZEGZES

Szakdolgozatom kutatdsi teriilete az egészséges életmod kisiskolds korban. A
kutatdsommal szerettem volna megtudni, hogy mennyire élnek egészséges életet gyermekeink
kisiskolds korban és ismerik-e az egészséges €letmdd fogalmat. Ki akartam tovabba deriteni,
hogy van-e kiilonbség a varos és falusi iskoldkba jar6é gyerekek kozott az életmod ezen
tertiletén. A munka kezdetén feldllitott hipotézis minden pontja beigazolddott. Barmennyire is
hihetetlen, a kisiskolds kord gyerekek tisztdban vannak vele, hogy mi az egészséges és mi az
egészségtelen életmdd. Tudjdk, hogy melyek azok az ételek és italok, amelyeket fogyasztani
kell ahhoz, hogy egészségesen taplalkozzunk. Természetesen tudjak ennek az ellenkezdét is,
hogy melyek azok az ételek és italok, amelyeket mellozni kell. A gyerekek megfeleld
mennyiségli informacidhoz jutnak hozza az egészséges életmddrol ahhoz, hogy el tudjak
donteni, mi egészséges €¢s mi nem. Ezeket az informacidkat harom helyrdl kapjak, az egyik a
csalad, masik az iskola a harmadik, talan a legerdsebb, a média.

Feltételeztem tovabbd, hogy azok a gyerekek, akik keveset mozognak (nem sportolnak,
nincs aktiv szabadidds tevékenységiik) a mozgassal toltendd idot technikai eszk6zok (tv,
szamitogép, telefon stb.) haszndlataval toltik. A késdbbiekben egy tovabbi kutatds célja lehetne
felmérni, hogy milyen hatdssal van a sport és a mozgas hidnya a gyerekek egészségi dllapotara?

A kutatds sordn Osszehasonlitottam, hogy milyen a falusi és a varosi iskoldba jar6
gyerekek szokdsai, hozzadllasa az egészséges életmdédhoz. Megallapithatd, hogy igazabdl nincs
jelentds eltérés. Valdszinli, hogy ez annak is kOszonhetd, hogy Beregszasz egy vidékies
kisvaros, valdsziniileg egy Ungvar nagysagu varosban lako gyerekek és a kis falvakban lako
gyerekek kozott nagyobb kiilonbségek sziiletnének egy felmérés alkalmaval.

Osszeségében elmondhatjuk, hogy kutatdsom sordn pozitiv eredményeket kaptunk az
egészséges ¢€letmdod tudatossagrol. A vizsgélt korcsoport jelentds részetisztdban van az
egészséges €letmdd kritériumaival, mi tobb igyekszik is aszerint élni. Ez mutatja a sziilok
pozitiv hozzaallasat az egészséges ¢letmodhoz, és biztatd azzal kapcsolatban, hogy a kovetkezd
generdcié tudja, hogyan kell egészségesen €lni, reményeink szerint egy egészségtudatos

generacio kovet minket, akik a késébbiekben is tudatosan és egészségesen akarnak majd élni.
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PE3IOME

[IpenmeroM NOCHKEHHS € BUBYECHHS 3J0POBOTO CIIOCOOY JKUTTS B MOJIOALIOMY
MIKUTbHOMY Billi. MeTa — 3’sicyBaTH, HACKUTBKM JITH B MOJIOJIIOMY HIKUTBHOMY Billi BEIyTh
3IOPOBHIA CIOCIO XKHUTTA 1 4M OOI3HAHI BOHU 3 MOHATTAM «3A0pOBUH cmocid >kuTTs». Hac
[IKaBWJIO, B YOMY TOJISITA€ PI3HHULS MDK CBITOCHPUHHATTSM MiTEH y MICBKHAX 1 CUIBCBKHX
IIKOJIaX CTOCOBHO 3JI0POBOTO CHOCOOY KHUTTA.PoOOTa CKIamaeTbesi 3 YOTHPHOX OCHOBHUX
PO3IUTIB:

1. 3nopoBuil cmocid XUTTS K (aKTOp BIUIMBY HA PO3BUTOK JITE€H MOJOIIIOTO
HIKUTBHOTO BIKY.

2. XapuyBaHHS 1 CTIOPT SIK OCHOBHI IPUHIIUIIN (OPMYBaHHS 3/10pOBOI MOBEIHKH.

3. MeanuHa OCBIYeHICTh Ta (GOPMYBaHHS KyJIbTYpHU 310pOB’Sl.

4. EMmipuuHe JOCTiHKEHHS.

KoxxkeH 13 mHMX OCHOBHUX pO3JUTIB MICTUTh MIAPO3JAUIA, B SIKUX JE€TAIBHO
MpoaHari3oBaHo (axoBy JiTepaTypy SK BITUYM3HSAHY, Tak 1 3apyOvknHy.Ilepen mouaTtkom
JOCIIKEHHST OyJl0 BHUCYHYTO 4OoTHpu Tinote3u. [lepmra 3 HuUX cdopMyrnboBaHa Tia Hac
OTIpaIlfOBaHHS JiTeparypu. BoHa IpyHTY€EThCS HA TMPUIMYIIEHHI, 110 YYHI BXKE 3 PAaHHBOTO BIKY
3HAIOTh 0COOJIUBOCTI 3TOPOBOTO CIIOCOOY KUTTS. J[pyra rimores3a moJsirae B TOMy, 10 CbOTOJTHI
JUTH OTPUMYIOTh JIOCTATHBO iHGOPMAIIT PO 3J0POBUI CHOCIO KUTTS Yy IIKOJI 1, IK HACTIOK,
OepyTh y4acTb y pI3HUX CIIOPTUBHUX 3aX0/ax. byno mpuryieHo, 1o AiTH, sSKi He 3aiMaroThCst
CIIOPTOM, TIPOBOJIATH OUTBINIE Yacy 3 ra/pKeTaMH, aHDK JIITH, K1 3aiMarOThCs CIIOPTOM, TOOTO
BOHHM HE OOMpPAIOTh CIOPT SK IMo3akiacHy (Gopmy misutbHOCTI. OCTaHHS TilMOTE3a IOJIATaE B
TOMY, IO HEMa€ CYTTEBOI PI3HUIII MDK MParHEHHSMH JI0 370POBOTO CHOCOOY KHUTTS MK
CUIbCBKMMH Ta MICHKMMH JIITbMHU, OCKUIBKH BCl JITH OTPUMYIOTH OJHAKOBI IMITYJIbCH uepe3
pi3Hi iH(popMalliiiHi kKaHamu. Yci rinoTe3u, BUCYHYT1 Ha MOYaTKy poOoTu, miaTBepauiucs. Jlitu
IIKUTBHOTO BiKY YCBIIOMIIIOIOThH, IIO € KOPHUCHHUM 1 II0 € IMIKUUIMBUM JUIsl 370poB’sa. Bonu
3HAIOTh, SIKI MPOAYKTH XapuyBaHHS HEOOXIHO CIOXUBATH MJs TOro, 1100 XapyyBaTuCs
MOBHOIIIHHO. 3BICHO, BOHM 3HAIOTh 1 MPOTUJIKHE — SKUX MPOJYKTIB 1 HAMOIB CIiJ YHUKATH.
JliTH OTPUMYIOTh JOCTaTHIO 1H(OpPMAII0 PO 3J0POBUN CHOCIO KUTTS, OO0 BUPIMINUTH, 110 €
0e3rmeyHuM Ui 3/10poB’s, a o Hi. Llg iHopmallis HaAXOUTh 3 TPHOX JUKEpEIl: CiM s, MIKoJIa 1
TpeTe, MOXKIMBO, HAMBIIMBOBIIIE pKepeno — 3acobu macoBoi iHdopmariii. [Ipumymieno, o
IiTH, SKI MaJlo pyxaroTbes (He 3aiiMaloThCsl CIIOPTOM, HE MAalOTh AKTHUBHOTO JIO3BLLIA),
MIPOBOJIATH Yac 3a TEXHIYHUMU NMPHUCTPOSMHU (TEIEBI30pOM, KOMII' IOTEPOM, TeJIe()OHOM TOIIO).

HI,Z[ gac ,[[OCJ'IiI[)KCHHH MM HaMarajmcs 3ICTaBUTH 3BUYKH Ta CTaBJICHHS A0 310POBOI0 CHOCO6y
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KUTTS JITEH, K1 BIABIAYIOTh IIKOIY B CUIBCHKIA Ta MICBKIM MICHEBOCTSIX. MOXHa 3poOUTH
BHCHOBOK, III0 CYTT€BOI pi3HHIII HEMae. MOKIIMBO, 1€ TAaKOXK MOB’sA3aHO 3 THM, 10 beperoo —
HEBEJIMKE MPOBIHIIIHE MICTEUYKO 1, 0€3yMOBHO, PI3HUIS MDK JITbMH, AKi )KUBYTH y OUIbIIOMY
MICTi (HanpuKIaa, B YKropoi), 1 JiTbMH, SIKi )KUBYTh y MaJICHBKHUX CeJiax, Oyina Ou OLIBIIO0.
3aranom, JOCIKEHHS Aaj0 MO3UTUBHI PE3yNbTaTh IOJO OOI3HAHOCTI AITE€H Mpo 370pOBUI
Croci0 KUTTA. 3HAYHA YaCTUHA OMUTAHOI BIKOBOI IPYITH 3HAE MTPO KPUTEPIi 3I0POBOTO CIIOCOOY
KUTTS 1 HABITh HAMAraeThCs JKATH BUIMOBITHO 10 HBOTO. lle CBIAYUTH PO TMO3UTHBHE
CTaBJIeHHs OATBKIB JI0 370POBOTO CIOCOOY KUTTS 1 HAJAMXA€ HA T€, M0 HACTYIHE MOKOJIHHS
3HaTUME SIK JKUTU TpaBwibHO. CrogiBaeMocs, MO 3a HAaMHU MIAPOCTA€ TOKOJIIHHSA, SKE B

Mail0OyTHROMY 3aX04€ JKUTU CBIAOMO.
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