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1. Bevezetés

Sopron népessége 59 036 16, a 6 és 14 év kozottiek, azaz a projekt f6 célcsoport aranya kb.
8%, azaz 4840 f0. A nevelés-oktatdsi feladatokat az Onkormanyzat 5 bolcsdde, 14 dvoda,
illetve tagdvoda, 6 altalanos iskola, és 6 kozépiskola fenntartdsaval latja el. Az oktatési
intézményi ellatas soksziniiségét jelenti, hogy az Oonkormdanyzati intézmények mellett mas
fenntartok is mikodtetnek intézményeket, igy a Nyugat-magyarorszagi Egyetem 2 gyakorlo-
oktato dvodat, 1 gyakorlo szakkozépiskolat, az evangélikus és katolikus egyhdzak 1 6vodat, 2
altalanos iskolat és harom kozépiskolat.

A varos és 40-50 km-es vonzaskorzetének jaro- és fekvObeteg ellatasaban kiemelkedd
szerepe van a Soproni Erzsébet Korhaznak, amely egyben a Debreceni Orvostudomanyi
Egyetem oktatokorhdza is. A soproni korhdz a kdzelmultban elinditott egészségligyi reform
keretében sulyponti korhdz szerepkort kapott, amely hossztidvon biztositja a magas
szinvonalu jaro- és fekvObeteg ellatast.

A Soproni Vizilabda Sport Egyesiilet 2006-ban alakult Sopronban, néhany a vizilabda
sportagat kedveld és népszertsiteni kivand soproni polgar kezdeményezésével. Az egyesiilet
folyamatosan edzésekkel és néhdny barati edzomérkdzéssel probalta az érdeklddd gyermekek
figyelmét és erénlétét ébren tartani. A szakmai munkat szervezd team felismerte, hogy a
vizilabda népszerusitése eldsegiti az egészséges életvitel megszerettetését is. Ennek érdekében
a gyerekek szamara rendszeresen rendeztiink vizilabdat és az egészséges életmodot
népszeriisitd programokat. A 2007-es évtdl kezdddden az iskolai sziineteket kitd1td rendszeres
edzOtaboroztatassal probaltuk gyermekeink szamdara hasznos és az egészség fejlesztését
szolgald programokat szervezni.

A 2010-es évre sikeriilt megszervezni olyan edzésformakat, amelyek keretén beliil a részt
vevld gyerekek megismerkedhettek a vizilabdaval, mint az egészséget megdrzd és fejlesztd
sportaggal. Fontos tartottuk, hogy a diakok szamara a sport az életiik nélkiilozhetetlen részévé
valjon, mert csak igy lehet biztositani szamukra az egészséges ¢és kiegyensulyozott
mindennapokat. Hosszl tavon mindenképpen beavatkozasra van sziikség annak érdekében,
hogy a felnovekvdé nemzedék egészségesebb legyen, ennek nem csak az egészséges étkezést
kell magéba foglalnia, hanem a rendszeres sportot is, mert ez a kettd csak egyiitt képes

megvaltoztatni a mindennapokat, a j6vot.



I1. Helyzetelemzés, igényfelmérés

A projektbe bevonandd populdcid kiinduldsi allapotanak felméréséhez elsé 1épésként
kérddives felmérést végeztiink a varosban 1évd iskoldk bevondsaval. A vizsgalat sordn a
felmérésben részt vevd gyerekek egészségmagatartasat mértiik fel. Megallapitasainkat a
kovetkezOkben 6sszegezzik.

Az egészségmagatartas egyik, legfontosabb Osszetevdje a rendszeres testedzés. A kérddiv
kérdéseire adott valaszok alapjan meglepé modon a tanulok kozel 50%-a vallotta, hogy
rendszeresen sportol, s a nem rendszeresen, alkalomszerlien testedzést végzok aranya is 37-
44 % kozott mozgott. A fizikailag inaktivak 10 % alatt maradtak. A fizikai aktivitas, a sport
viszonylag fontos szerepet tolt be a tanulok életében, de sajnos a rendszeres sportolasi
lehetdségek szlik savja miatt kevesen végeznek rendszeres testedzést. A kapott pozitiv képet
csak részben igazolja a kiillonbozd tevékenységek rangsorba allitasanak eredménye, ahol a
rendszeres testedzéssel Osszefliggd tevékenységek csak az 5-6. helyet foglaljak el. A
taplalkozasi szokasok vizsgalata soran 5 fokozatu skaldn kérdeztiik, hogy milyen ételek
fogyasztasat tartjdk fontosnak és melyeket fogyasztjdk a gyerekek ¢és sziileik? A

leggyakrabban fogyasztott ételek mindkét csoportnal az asvanyviz, a gylimdlcs, a tejtermékek,
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elott 1el felnott 1el
Viz, asvanyviz 1 3 | |
Gyinnglesol p 1 2 2
Nyers zildsegel: 15 0 7 7
Felier kenyer 10 13 3 4
Barma, rozskenyer 4 10 4 11
Baromfilnis, hallnis {feheér hnisol:) 13 5 5 5
IMarhalnis, disznohais 11 12 13 14
100%%-o0s illetve magas
lzyiimolestartahon italokat 13 i 14 g
Alacsony zsirtartaloan tej 17 11 11 10
Fdessés (pl.;torta. csold, siiti sth.) p 16 12 6
[Magas zsirtartahn te) 19 17 15 ]
Hamburger vagy hot-dog 20 10 19 18
Cola szensavas idito 3 20 18 17
IMez 5 7 10 g
lilc'sjtennékeket (sajt, joghurt felds,

fir) 14 4 3 3

Bin elelniszer 3 14 16 19
Fozelel: fogyasztisat min. hetente 18 3 5 13
Ragcsalnivalo (chips, lulcorica sih) 21 r 17 15
Felceteltine feleteliine tejjel L6 a1 b a0

1. 4bra étkezési szokasok



baromfihus. Sziildk a barna kenyér fogyasztasat fontosnak tartjak, s gyakran is fogyasztjak, a
gyerekek annyira nem tartjak fontosnak, s inkabb a fehér kenyeret fogyasztjak.

A baromfihtast mindkét csoport gyakran fogyasztja, s tobb olyan étellel is taldlkozunk, amit
nem tartanak fontosnak, s mégis gyakran fogyasztanak vagy fontosnak tartjak és ritkan
fogyasztanak (pl.: édesség, fozelék, feketekavé, cukros iidité, méz stb.). (l.tdblazat) A
gyerekek ¢és sziileik jonak itélték meg a taplalkozasi szokasaikat. (gyerek 3,76 +0,760, modus
4, sziil6 3,41 £0,759 modus 4). Ezt erdsitette meg az a kérdésiinkre adott valasz, hogy milyen
gyakran vasarolnak édességet zsebpénziikbdl a gyerekek. A megkérdezettek 48,6%-a
egyaltalan nem akart a zsebpénzébdl ,,nass”-t vasarolni, s a naponta (4,2 %) illetve heti
tobbszor (5,6%) ,,nass”-t vasarlok ardnya is alacsony volt. A sziilok és a gyermekek étkezési
szokdsait vizsgalva megallapithatd, hogy mindkét csoport legnagyobb része (gyerek 73,6%,
szilé 71,2%) mindennap reggelizik, a gyerekek 91,7%-a pedig legalabb naponta egyszer
eszik meleg ételt és 83,3%-a mindennap tizéraizik. A szililok tekintetében mar nem ennyire
pozitiv a kép, mivel nem szoktak tizorait enni s legnagyobb résziik (86,5%) csak hetente 4-6
alkalommal fogyaszt meleg ételt. Az egészséges taplalkozas szempontjabodl a napi 4-5 étkezés
az elvarhato, ennek vizsgalatban részt vevé gyermekek 56,9%-a, a sziilok 37%-a felelt meg.

Nagy résziik inkabb a napi 3x-i étkezést tartotta be (gyerek 40,3%, sziilé 46,6%). (1 abra)
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A vizsgalatban részt vevok sajat bevallasuk szerint odafigyelnek az egészséges étkezésre,

mivel erre a kérdésre az 6t fokozathi skalan (1 egyaltalan nem.....5 nagyon odafigyel) a

gyerekek atlaga 3,7 +0,760 a felnéttek atlaga 3,91 +0,890 volt, s mindketté csoport a

~5~




leggyakrabban a 4-es értéket jelolte be. A gyerekek 94,5%-a, a sziilok 90,4%-a nem
dohéanyzik, s a drogokat is hasonld ardnyban (gyerek 90,3%, sziil6 97,3%) utasitjak el. Az
alkoholfogyasztas teriiletén ennél kevésbé pozitiv képet kaptunk. Igaz a gyerekek 73,6%-a, a
sziil6k 52,15-a még nem volt soha részeg, de sajnos a sziilok kozel Yi-e (23,3%), a gyerekek
6,9%-a volt mar 10 alkalomnal t6bbszor részeg.

A kornyezettudatos magatartas vizsgalatakor 5 fokozatu skalan megkérdeztiik, hogy mennyire
figyelnek oda az energiatakarékos ¢letvitelre a sziilok és a gyerekek. Mindkét csoport
kérdésekre adott valaszainak atlaga mindig 4,00 f616tt volt. Az eredményeket megerdsitették a
gyakorlati példakra (Pl.:0sszenyomva dobja —e el a muanyagpalackokat?) adott pozitiv
valaszok illetve a szelektiv hulladékgyjtés iranti elkotelezettség magas aranya. A gyerekek
56,9%-a teljes mértékig, 30,6 %-a részben tartand be a szelektiv hulladékgytijtés szabdlyait.
Ugyanez az arany a sziiloknél 83,6 % illetve 13,7 %.

A kutatasban részt vevé gyerekekrdl elmondhattuk, hogy fontosnak tartottdk a rendszeres
testedzést, ennek bizonyitéka a gyerekek kozel fele vett részt az edzéseken. A tanulok étkezési
¢és taplalkozasi szokasai nem teljesen feleltek meg az egészséges taplalkozasi és étkezési
szokasok kritériumainak. Az iskolas gyerekek kornyezettudatos magatartassal rendelkeztek és
nagy mértékben elutasitottdk a kiilonbozd szenvedélybetegségeket. Osszességében
elmondhatjuk, hogy a kuttadsban részt vevé gyerekek és sziileik megfeleld
egészségmagatartassal rendelkeznek, ami megfeleld alapot biztosit a felndttkori egészséges
¢letviteliik megteremtéséhez. A kutatas megerdsitett benniinket, hogy fontos az iskolas koru
gyerekek egészségmagatartasdnak kialakitasa, fejlesztése, s sziikséges tamogatni a sziiloket
helyes egészségmagatartasuk fenntartdsiban, fejlesztésében.

Alapvetden az iskolas korban kell kialakitani a helyes életmadd, taplalkozas, aktiv testmozgas
iranti igényt és a karos szenvedélyek elutasitdsat. A legtobb iskola kiilonb6zd projektek
keretében kampanyszeriien meg tudja oldani a helyes taplalkozds propagalasat, a
drogprevenciot, de nem rendelkezik olyan hattérrel, amely segit a gyerekek tobbségével
megszerettetni valamilyen sportagat. Az oktatasi intézmények csak kevés sportagba tudjak
bevezetni a didkokat (ez altalaban foci, kézilabda, kosarlabda), anyagi €és természetbeni
korlataikhoz mérten. Nincs megfeleld felszerel€s, tornaterem, sportpalya, a testneveld
tanaroknak kdnnyebbséget okoz, ha nem igényel tulzott raforditast a testnevelés ora.

Az egészséges ¢életmodnak tobb Osszetevdje (fizikai aktivitas, étkezési-, taplalkozasi
szokasok, kornyezettudatos magatartas, szenvedély betegségek) koziil a fizikai aktivitas az

egyik legfontosabb tényez6. Ezt egésziti ki a helyes taplalkozasi- és étkezési szokas.



Az Egyesiilet az elmult években olyan programot dolgozott ki, amely 1ényege a rendszeres
sportolds biztositdsa minél tobb gyerek szamara. E program része a helyes taplalkozas
kialakitasai is. Sajnos a kezdetekben bevont sajat pénz folyamatosan csokken, s igy a sziilokre
egyre nagyobb teher harul.

A program célja a részt vevo gyermekek egészséges ¢letmoddra torténd szoktatdsa egy olyan
sportag segitségével, mely tobb szempontbol is fontos a gyermekek egészségének fenntartasa
érdekében. ElsO és legfontosabb szempont, hogy az izmokra és csontokra gyakorolt hatdsa
nagyon kiegyensulyozott. Az iziiletek terhelése szinte elhanyagolhaté a "szarazfoldi"
sportokhoz képest. Gondoljunk csak arra, hogy nincsenek hirtelen nagy er6behatasok, esések,
iitések. A sportsériilések valdsziniisége, a tobbi sportaghoz viszonyitva nagyon kicsi.

A vizilabda jotékony hatasainak figyelembevételével ugy dontottiink, hogy érdemes jobban
odafigyelni az altalanos iskoldsok sportolési igényeire; azt tapasztaltuk, hogy sok esetben nem
elegendd a testnevelés orakon vald részvétel. Mindségileg €s mennyiségileg sem elégiti ki az
igényeket. A testnevelés ordkon altalaban olyan sportokat oktatnak, melyek kis raforditassal
sok gyermeket mozgatnak meg, igy a labdajatékok koziil jellemzden a labdartgas, kézilabda,
¢s kosarlabda oOrvend népszeriségnek. Ezekhez a sportokhoz altalaban adottak a
koriilmények, hiszen csak egy sportpalyara, tornateremre, illetve labdara van sziikség. A
vizilabda eldnyeit sokan nem ismerik, igy nem is meriil fel az igény, hogy ezt is oktathatndk
az iskolakban. A viznek kdszonhetden kisebb a sériilések veszélye, nem terheli a végtagokat,
gerincet, illetve az uszés révén az alloképességet is noveli.

Eddigi tevékenységiink soran sok gyermekkel sikeriilt megszerettetni a vizilabda sportot, s
ezért gy gondoltuk ez az a sport, amely segitségével el tudjuk érni a gyerekek egészséges

¢életmodra nevelését.

I11. Beavatkozasi terv, egészség-megorzési stratégia

A helytelen ¢étkezési szokasok, a mozgéasszegény életmod nem csak felndtt korban okozhatnak
problémat, mar gyerekkorban is kialakulhatnak olyan betegségek, amelyekkel par évtizeddel
ezeldtt a fiatalabb nemzedék csak kozvetetten taldlkozott nagysziileik, sziileik altal. Ilyen
betegség példaul a diabétesz, mely a XXI. szdzadban sajnos nem ritka a gyerekek korében
sem, vagy kiilonb6z0 mozgasszervi megbetegedések. Az ilyen €és hasonld betegségek ellen a

szllok és az iskola megeldzés céljabol igen sokat tehetnek, az egészséges €életmodra oktatassal



sok bajt megeldzhetiink. Hosszl tavon a program célja, hogy részben levegye a sziilok és az
iskola vallardl a terhet, és a gyerekeknek megadja az irdnyt az egészséges ¢letmod felé.
A program keretében heti rendszerességgel olyan sporttevékenységet szerveziink, mely
magaba foglalja a vizilabda alapjainak elsajatitasat, a sportélettel kapcsolatos alapvetd
tudnivaldkat (sportolds el6tti bemelegités, lazitas, erénlét javitdsa, egészséges taplalkozas).
Fontos megemliteni, hogy a kevésbé jol uszd gyerekek szamara segitséget nyujtunk a biztos
uszastudas elsajatitasahoz. A foglalkozasoknak a Lovér Fiird6-Csik Ferenc Uszoda ad otthont.
Haromhavi rendszerességgel allapotfelmérést végziink a résztvevd iskolasok korében, s a
felmérési eredmények javulasabol kovetkezéen megfigyelhetdek lesznek a sport jotékony
hatdsai: a talsulyosoknal sulycsokkenés, a gerincferdiiléssel rendelkezdk esetében a
hatizomzat erdsodése, s igy a betegség javulasa. Jelentkeznek nem mérheté eredmények is,
mint a gyerckek sokkal aktivabbak, kiegyensulyozottabbak, kevésbé betegesek lesznek.
Szorgalmazni fogjuk a sziilok bevonasat a programba, hogy példamutatasukkal segitsék a
gyerekek egészséges ¢letmddra nevelését.
A gyerekeket a tanitds végeztével Osszegyljtjiik, és busszal az uszodéhoz széllitjuk. Az
edzések a bemelegitéssel, az er6nlét javitasaval, majd twszas-dobastechnikat segitd
gyakorlatokkal kezdédik a vizilabda, mint csapatjaték. A program soran tobb alkalommal is
véleménynyilvanitast végziink a szililok és a gyerekek korében a helyes irany megtartasa
érdekében.
A program soran nemcsak a vizilabda elméleti és gyakorlati elemeivel ismerkedhetnek meg a
gyerekek, hanem eléadast tartunk az egészségmegorzésrol, az egészséges taplalkozasrol és a
mozgés fontossagardl, a mozgasszegény életmdd hatasairol. Haromhavi rendszerességgel
készitiink allapotfelmérést, igy a valtozasokat figyelemmel tudjuk kisérni. A program soran az
alabbi kozvetlen célokat tliztiik ki:

e A programban résztvevok aktivizalasa a program idStartama alatt és utan.

e Sikeres egyiittm{ikddés az altalanos iskolakkal és egyéb civil szervezetekkel.

e Szakmai munka emelése, s ehhez kapcsolat kialakitasa a szakmai szervezetekkel.

e Az aktiv sportolok 1étszamanak novelése.

e A vizilabda megismertetése a nagykozonséggel, egészségmegdrzd hatasainak

bemutatasa.

e Vizi sportok iranti érdeklddés felkeltése.



Hosszu tava célok:

e A rendszeres testmozgas iranti igény felkeltése a gyerekekben

e Egyiittmiikddés a kozoktatasi, felsdoktatdsi intézményekkel

e Tobb iskola bevonésa

e Otletadds mas szervezeteknek az iskoldkkal torténd egyiittmiikodésre az
egészségmegovas érdekében

e A sziildk, tanulék és tanarok figyelmének felhivasa az egészséges ¢életmod

fontossagara.

IV. Rovid tavu egészség-mego6rzési program

A program célja a részt vevo gyermekek egészséges ¢életmaddra torténd nevelése, elsésorban a
mozgasra nevelés teriiletén egy olyan sportag segitségével, amely tobb szempontbdl is fontos
a gyermekek egészségének fenntartasa érdekében. Elsd és legfontosabb szempont, hogy az
izmokra €s csontokra gyakorolt hatdsa nagyon kiegyensulyozott. Az iziiletek terhelése szinte
elhanyagolhat6 a "szarazfoldi" sportokhoz képest. Gondoljunk csak arra, hogy nincsenek
hirtelen nagy erGbehatasok, esések, iitések. A sportsériilések valdszinlisége, a tobbi
sportaghoz viszonyitva nagyon kicsi.

A 6-12 honapos idészak alatt heti 2 alkalommal nemcsak a vizilabda elméleti és gyakorlati
elemeivel ismerkedhetnek meg az alsésok, hanem felvildgositast kapnak az
egészségmeglrzeésrdl, az egészséges taplalkozasrol ¢€s a mozgas fontossagarol, a
mozgasszegény €letmod hatasairdl. Haromhavi rendszerességgel készitlink allapotfelmérést,
igy a valtozasokat figyelemmel tudjuk kisérni. Természetesen, mivel sportr6l van szo, nagy
hangsulyt fektetink a bemelegités ¢és lazitas, levezetés megfeleld elsajatitasara, annak
fontossaganak kiemelésére, ezzel is elkeriilve az esetleges baleseteket, sériiléseket, melyek a
helytelen bemelegitésbdl adodnak.

A programmal 3 iskolat célzunk meg, ez kb. 900 diakot jelent. Egy alkalomra kb. 15-20
gyereket varunk, természetesen nagyobb érdeklddés esetén is biztositjuk mindenkinek a
részvételt. Szeretnénk elérni, hogy a gyerekek koziil 10-15-en rendszeresen jarnanak a

késObbiekben is vizilabdazni.



V. Hossz tava egészség-megorzési program

A projekt befejezését kovetden, mely egybeesik a nyari sziinet kezdetével, intenziv tabor
megkezdését tervezziik. Igy a nyéri sziinet alatt a gyerekek nem felejtik el, amit a félév alatt
megtanultak, és szeptemberben nem kell Gjbol eldlrdl kezdeni az oktatast valamint olyan
gyerekek is be tudnak kapcsolddni, akiknek évkozben nem allt médjukba bekapcsolodni a
programba.

A tanulasmentes iddszak kivalo a gyerekek bevonasara ilyen ¢és hasonld aktiv
tevékenységekbe, mivel ilyenkor nem kell a tanuldssal is 6sszeegyeztetni a sportfoglalkozast,
illetve mig a tanidoben csak 1-2 oOras foglalkozasokat lehet tartani, ekkor akar az egész
déleldtt vagy délutdn a rendelkezésiinkre all. Nydron a csalddok nagy részénél probléma a
gyerekek feliigyelete, igy ezzel a tabor jellegli programmal a sziilok vallarol is levehetd ez a
teher. Hosszu tavon hasonld programokkal szeretnénk elérni, hogy a gyerekek ne csak 1-1
id6szak kedvéért valjanak ,,sportolova”, hanem hozzaszokjanak az aktiv testmozgashoz, mely
a kiegyensulyozott, egészséges ¢letmod egyik alapja. Keressiik a lehetdségeket, hogy hogyan
vonjunk be minél tobb gyereket a vizilabda sportba, kiillonb6zé palyazatokon vesziink részt,
tamogatokat keresiink, annak érdekében, hogy fellendiiljon a vizilabda- és ezzel az aktiv
sportélet Sopronban.

E hosszu tavu célok megvaldsitasa céljabol a rovid tava célokat kell tovabbra is fenntartani.
Az edzések megtartasa mellett rendszeresen taplalkozasi- és étkezési tanacsokat kell adni a
gyerekek szamara. Fel kell hivni a figyelmiiket a rendszeres testedzés pozitiv hatasaira, S
olyan légkort kell teremteni, amelyben a gyerekek szivesen jarnak edzésre. Az érdeklddés
fenntartasa érdekében rendszeresen meérkodzéseket kell rendezni, hogy a gyerekek lassak az
edzéseik eredmeényét.

A program megvalositdsdnak eredményeként reméljiik, hogy a minél tobb gyermek szamara

sikerlil megmutatni az egészséges ¢életmodhoz vezetd utat.



