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Bevezetés

Magyarorszagon a statisztikai adatok azt mutatj@gy a vilagon elk kozoétt vagyunk a
sziv- és érrendszeri, a daganatos betegségekugsidetegség teriletén.

A genetikai meghatarozottsagon kivil a betegségiekamo tdbbsége a helytelen életmddra
vezethed vissza. Ezért fontos, hogy tanuléinkkal megisnibassik az egészséges életmadd
néhany alapelvét. Az egészséges életmod konnyerthedth, ha odafigyelink a helyes

taplalkozasra, a rendszeres testmozgasra, a setat/karositd szerek fogyasztasara.

Az egészséges taplalkozasra, életvitelre felhivjiakuldink figyelmét. Tudatositjuk
tanuloinkban, hogy az egészseég értek — tenni kigll Blegértessik az egészséges életmdd és
az egészseégvédelem fontossagat. Kialakitsuk gyeimdden az egészseges életmad iranti
igényt. Tudatositjuk mindenkiben az egészségka@rasierek szervezetiinkre gyakorolt karos
hatasat.

Egyittmiikodés, kozosségformalas

A hét rendezvényei lehitéget adnak arra, hogy a diakok kilértbdarmaban tudjanak
egyuttmikddni tarsaikkal, (vetélkédk, sportversenyek, stb.) a tantestllet tagjaival, a
szubkkel.

A tanulé legyen motivalt az alkotobmunkara, mely x@arul az igazi kozosséggé
kovéacsolédashoz.

Az osztalykozosség a tandrakon és azon kivil isjotdy lelkesedéssel, felszabadultabb
légkdrben dolgozhat a kozds célok megvaldsitasaart visszahat tagjaik személyes
fejlédésére.

A programok soran a tanuldék egymas irant nyitotéaldrdekbdobbekké valnak, képesek a
személyes és a kdzOsségi érdekek Osszeegyeztetésére

A pedagogusok diakjaikat Uj oldalaikrél ismerhatikeg, a k6z6s munka soran a diakok rejtett
képességei is megmutatkoznak.

Valddi értékek felismerése, elkészitett egészségisliekkel

A lehetség szerint bevont sZild, betekintést nyerhetnek az iskolai életbe, niatuia
valhatnak az iskolaval val6 egyutiRtdésre.

A pedagdgusok a szikkel egyltt sokat tehetnek azért, hogy a gyerekekdalakuljon az
egeszséges eletmaod és egészseges taplalkozagygagti



Etkezési kultlra fejlesztése, az egészséges taphskszorgalmazasa

llyen és ehhez hasonlé programokkakaeldsokkal megalapozhatjuk az egészségtudatos
eletmadd, a kérnyezeti kultara kialakitasahoz szgigséogyasztoi magatartast.

Fontos szerepe van a tudatossagnak, figyelemfétedk (plakat, kiallitas, prezentacio
készitése).

Egészséges ételek arusitasdnak szorgalmazasalaz skében.

Egészségkarosito élvezeti cikkek elutasitasa, drpgevencio

Célunk, hogy tanuléinknak fontos legyen az egésségetmaod, tudjon nemet mondani a
szervezetét karositd dolgokra. d@llasok: dohanyzas, alkohol, drogok, éleimiszeradale
infarktus kockazati tényép

Testi és lelki egészségvédelem a tanuldk koérében

Rendszeresen foglalkoznunk kell alagvetiolgokkal (helyes napirend, mindennapi
tisztalkodas, testedzés, mozgas, stressz helyestdkentése stb.).

Lehetséget adunk arra, hogy a tanorai ismereteket d@arautanoran kivill szarmazé
tudasukkal megésithessék, kiegészithessék (kbselok versenye).

Gyakorlati alkalmazasa a hét témainak

Tegyuk képessé a tanuldkat arra, hogy a tanérauetzésmereteiket 6ssze tudjak kapcsolni
az életben tapasztalt valdés dolgokkal. Lassak meprablémakat €s az azok kozotti
0sszefuggéseket, keressenek valaszt, megoldastazok

Tantérgyi integracié megvalositasa

IKT eszk6zOk hasznalata
|détartamegy hét, november 16-20-ig.
A tevékenység helyszinei: tantermek, kényvtar, garnok, orvosi szoba

A projektben résztveédk: tanitok, szaktanarok, s#li, szakemberek (orvos, kozmetikus,
vedins, rendsr, mends), az iskola diakjai 1-8. évfolyam.



A program megvaldsitasanak eszkdzei: kartonos,e8/fpapir, szines ceruza, filc, ragaszto,
projektor, paravan, fénymasolo, receptkonyvek, egotopapir, pendrive

Mdodszerei(kooperativ technikak)

Csoportos, paros megbeszélés, otletroham, Iénymghkés, internet hasznalat, prezentacio,
verseny, dladas

Véarhaté eredmények:

a tantervi kbvetelmények alkalmazas szisinerete
- az egyuttnikodési készség

- az empatia

- kommunikacios készség

- kreativitas

- kézugyesség feéjtiese

- eérdekbdes felkeltése

- rajzok, plakatok, falitjsag

- prezentaciok

- eléadasok

- fogalmazasok

- egészseges ételek készitése, kostolas
- sportversenyek

- receptek gijjtése, irasa

- elsisegélynyujtasban val6 részvétel

- készitése, eredmények rogzitése

- kulturalt viselkedés



A megvalositas lépései:
2009. oktober 20.

.....

A gyermekek véleménye, Otletei alapjan a munkakézgs vezdt megbeszéli a
munkak6z6sség tagjaival a témahét programjat, l&rfietadatokat szétosztjak, felsbket
kijelolik.

2009. oktober 19.

Egyeztetés az iskolavezetéssel

2009. november 9.

Munkakozbsségi eértekezlet, vetélkedsszeallitas, szervezési feladatok, programsorozat
elokészitése

2009. november 10.

A témahét meghirdetése a tantestiletnek, segitéées ka programok lebonyolitasdhoz. A
témahét meghirdetése a tanulbifjisagnak,éridk. Vitaminportara szék bevonasa. Plakéat
rajzverseny meghirdetése osztalyonként a témabaeiélRédre (osztalyonként 4 6)
felkészllési anyag kiosztasa, és d@zeles feladatok ismertetése.

Csapatok szervezése a szellemi és a sportversasgyekh
2009. november 16-20-ig

Egészséges életmdd hét programjai

2009. december 1.

Eredmeényhirdetés, dijazas



Megvaloésitas:
Hétfé 2009. november 16.

Plakat rajzverseny kiallitasa (minden osztalynalegeszséges életmaod, taplalkozas jegyében
kellett plakatot késziteni), pontozasa.

Vitaminporta beinditdsa a Il. emelet 27-es terembinden nap méas osztaly szulei vallaltak,
hogy a délditt folyaman egészséges ételeket kinalnak a tanalokA bevétel az adott
osztaly pénzét gyarapitja, az ott vasarld tanukikigppontot gitjthetnek az osztalyuknak.

Kedd 2009. november 17.
1-2. 6ra 7. évfolyamnak: Drogprevencio réralezredes tart éadast.

1 6ra 8.b. d. osztalyok: Dohanyzas karos hatastarktus kockazati tényér egészséges
életmod iskolaorvos éadasa.

2. Ora: 8.a. c. ugyanez

14 oréatol: sportversenyek a csarnokban (5 fil,ny ldsztalyonként két korcsoportlban 5-6.
osztaly és 7-8. osztaly)

Szerda2009. november 18.

Az els) 4 oraban éladasok és filmek a téméban

El6adasok: belgyogyasz — egészséges taplalkozasjsdehadalékok 7-8. osztaly
Fogorvos — a fogapolasrol 6-8. oszt.

Kozmetikusok — br- és szépségapolas 5-6-7. osztaly

Védons — egészséges taplalkozas 5-6. osztaly

Munkavédelem éladé- munkavédelem, baleset mégeék 6-7. osztaly

Mentss — balesetvédelem, étegélynyujtas

5.6. 6raban tanar-diak foci meccs 7. 8. osztalydsgatott diakokkal jatszanak a tanarok

Csitortok 2009. november 19.

Délelstt minden tanora elstt percében valamilyen egészségneveléssel kaprsdédadatot
oldanak meg a tanulok. A feladat elvégzését a andkipontozza.



14 oratdl vetélkedl az ebédiben (osztalyonként 46§ csapatok). A versengk kiadott
anyagbdl késziilnek, vaniektes feladat is a csapatoknak.

5-6. osztaly: maximum 10 mondatbdl allo fogalmazddt irni, melyben tarsat egészséges
életmaddra, taplalkozasra 6sztonzi.

7-8. osztaly: maximum 6 kockabdl allé prezenta@ézitése a témaban.

Péntek2009. november 20.

14 oratdl Kisebaddk versenye (minden osztalybdl a jelentkeb-6 perces kiséhdassal
készllnek a téméaban.

Az osztalyok egész héten pontokatiggnek a kilénbdk feladatokkal

Egész héten Vitaminportaikodik az iskolaban, ahol a sdil és a gyerekek egészséges
ételeket arulnak.



A projekt zarasa:
- az egeéeszséghét értékelése
- oklevelek, emléklapok, kdonyvjutalmak atadasa
- agyztesek nevének kihelyezése az iskola falitjsagara
- Ujsagcikk szerkesztése a Godi Korkép szamara

- az események megorokitése utan a képek felhelyazéskola honlapjara

Ertékelés:
Szempontjai:
- Mi tetszett legjobban, legkevésbé?
- Mit sikerdlt elérni a tervekhez képest?
- Milyen problémak hatraltattak a munkat?
- Hogyan sikerilt athidalni ezeket?
- Milyen valtoztatdsokra van sziikség a kovetkemjekthez?
- Milegyen a projekt targyi eredményeinek a sorsa?

A programhoz mindenkinek j6 egészsége kivanunk!



Mellékletek:

Feladatok tanorakon:

(nov.19-én minden tanoran az oraseds10 percében)

-testsulyindex mérése (matematika)

-Otletroham (természetismeret, bioldgia)

-applikacios képek csoportositasa -egészsegteleseséges ételek ( angol,technika)
-élelmiszeradalékok felsorolasa ,csoportositaké@m(ia,technika)

-rovid légdgyakorlatok, egyszémyujtdégyakorlatok ( barmely 6ra)

-tartasjavito torna (testnevelés)

-szo6jatekok (barmely 6ra)

-mozgasok energiasziikséglete-szamitas(fizika)

-régi étkezési szokasok (magyar,térténelem,technika

7 7 7

A szaktanarok 1-5 ig pontozzak minden feladat edléégt az osztalyokban,majd atlagot
szamolnak.



Villamkérdések

1. Melyek a vitaminhiany okozta leggyakoribb hianylgstegek? (legalabb?2)
/ skorbut- C, angolkor- D,beriberi- BEszes vérszegényseg- B12, vérzekenység- K/

2. Mennyi az ember normalis vérnyomasa? / 120/80 hgmm

3. Mennyi az egészséges ember pulzusa? /72 /perc /

4. Milyen ételeket kell fogyasztanunk, hogy szerveaktidbb B-vitaminhoz jusson?
ltojas, hus, sajt, sajt, éleskzt

5. Mit nevezink diétdnak? / kal6riaszegény étrend,snapttol eltés étrend, hizlalo v.
kulonbo® betegségekhez/

6. Miért jotekony hatastak az asvanyvizek? /entésntiszerre kedvéz gyomorsav
termebdés, nem hizlal, nyomelemeket is tartalmaz/

7. Mi a biotin? /H-vitamin, bélbaktériumok is termelikogyordé, széjabab /

8. Hogy hivjuk az anyagcseréhez sziikséges fehérjékatZdmek, gyorsitjak és
irdnyitjak a szervezeten bellli folyamatokat/

9. Miért kedved a hal-, pulyka-, és csirkehus?

10.Valtozik-e a gyumolcsok C-vitamin tartalma taros@san? / csokken/

11.Mi az olajok ebnye? /koleszterinmentes, E-vitamin tart., teliettsirsavak, kénnyen
emeészthét /

12.Mi a tofu? / szojatarod/

13.Miben van tobb karotin a&szi-vagy a sargabarackban? /sargaban 2x —ese/



14.Mi a koleszterin? /testiink szdveteiben és a véthldthato zsirszéranyag/

15. Miért elonyds a buzakorpa? / rostgazdag, kaldriaszegéngnieg hantolt héja. /

16. Milyen asvanysok vannak a spenotban? / K, P, mangan

17.Sorold fel a zsirban oldbédd vitaminokat! / D E K A

18. Milyen gyumolcs a datolya, hol termesztik?

19.Milyen hatdsa van a 8lnek a szervezetre? / élénkiti a szivet és a vert/

20.Mondj példat a szojagranulatum egy felhasznaladsara



Vetélkedo:

1. Toté Kivetiteni a megoldast!

2. (Salatakészités)minden csapatbol egy ember a 15 6s teremben réggtalkov.
feladat elvégzéséhez sziikséges informaciot! Mimggen keress egy mappat!
Légy leleményes!

Ha megtalaltad az informaciot,irjatok le egpirlapra ,oldjatok meg a
feladatot!Kivetiteni!Tabla: salata 76re!

3. Bolondos szamitasokA zsir és a szénhidrat szervezetlinkben térééalakulasa
kétiranyl. Ha sokat mozogsz a sziikséges energéeadsirok lebomlasaval jar egyuitt.

Ha tobbet eszel mint sziikséges,a szénhidratogthdjilesz Feladat:

Egy ifja miivészjel6lt méar 4 6rdja gyakorolja Liszt Ferenc niivét . Ez kdzel egy liter
coca-colaval,vagy 60 dkg cseresznye,vagy 1034 graraper elfogyasztasaval
potolhatd.

Hany kJ energiat emésztett fel a gyakorlas?
Kivetiteni!

4. Salata készités kozosénA 3. feladat megoldasa kdzben 7. 8.-0s csapaldidriink
1-1 f6t akik Kati néni segitségével hozzakezdenek aasékdzitésehez.(10 perc)

Prezentaciok bemutatasa 7 evf. —#s értékel 10 pontig -vélemény!

VilldAmkérdések kovetkeznek-a csapatok kérdést kérnek ( 2 pont) Lehet ralotdni,
rossz valasz esetén 2 pont levonast jelent!

5. Gyumolcsokkel zoldségekkel kapcsolatos dal,szélaéamondas gyijtése—
folyamatosan a vetélkéd/egéig irhatjatok! Kezdjetek hozza! Kézben a 556 o
csapatokbdl kériink 1-Btfakik a salatakészitést folytatjak!(10 perc)

6. Kakukktojas-kivetiteni!

Prezentacio bemutatasa 8 évf.

7.Mozaik kirakasa (5-6 évf.)

Villamkérdések az ebadas anyagbd6l-En adorh(2 pont lehet rabolni is!)
Mozaik ( 7-8. évf.)

8. Kivancsiak vagyunk a kdvetke# termékek energiaértékéeré( kivetiteni 4 terméket)



10 perce van minden csoportnak, hogy megszerezinéoamaciot'Megint szilkségetek
lesz egy kis leleményességre! Rajt!

9. A feladat a kdvetkéz minden csapat kap egy papirt amin egy névénytnevé
olvashatjatok. Remélh#éeg egyre tobb haztartasban hasznaljak ezeket! Mtoidel egy
egészséges étel receptjét a kapott ndvénnyellidkivancsi a 2&i miért egészséges!
Puskazhatsz a receptkony( felkésziilés 5 perc)

10. Reklamok
11.Gybégynévények
12. Otletroham

Evésil!



