Egészséges életmodra nevelés programja, az

egészségtudatos iskolai taplalkozas

INNOVACIO

(Also tagozat)

2010/2011
2011/2012
2012/2013
2013/2014
2014/2015-06s tanévekre



1.  Megvalositas helyszine:

régio: CSONGRAD MEGYE

telepiilés: MAKO

cim: 6900, SZIKSZAI UTCA 4.

az intézmény(ek) neve: SZIKSZAI GYORGY REFORMATUS ALTALANOS
ISKOLA

a szerz6(k) neve: VASS RENATA, BERCELI SANDOR ZSOLTNE

2. Az innovacio alkalmazasi teriilete

ALTALANOS ISKOLA, ALSO TAGOZAT

Kompetenciak: IKT, Szocialis, életvitel és kornyezeti nevelés és Eletpalya épités

3. A program/ programelem tartalmanak osszefoglalasa:

Innovécio: sajat fejlesztések:

Egészséges ¢letmddra nevelés programja, az egészségtudatos iskolai taplalkozas

Az Egészséges életmodra nevelés programja a Szikszai Gyorgy Reformatus Altaldnos
Iskola Pedagdgiai programjanak része, igy fenntartdsa folyamatos az egymadst kovetd
tanévekben. Ennek az intézményi innovacidnak a megvalositasadhoz a korabbi évek
gyakorlatan til fokozottan szdmitunk iskolan kiviili szereplok kozremiikddésére. A projekt
programjainak frissitése sordn egyiittmiikodést terveziink az ENI Csalddsegitd ¢és
Gyermekjoléti Szolgalattal, a Magyar Vordskereszt teriileti szervezetével, a véddndkkel,
dietetikussal, az iskola orvosaval és a sziilokkel. A taplalkozéasi szokasok megismerésére
iskolai rendezvénysorozatot terveziink (népek ételei, gylimolcsnap, salatadra, plakatkészitd

verseny).



Az innovacio céljai:

A tanuldk ismerjék meg az egészségvédelem legfontosabb teriileteit, ¢letkoruknak
megfeleléen. Emellett legyenek képesek az egészségilk meglrzésére, a betegségek
megeldzésére, a bevalt szokdsok gyakorlasara. Mindazonaltal sajatitsak el a helyes testapolas

szokasait.

A program elézményei

Az iskolai egészségfejlesztés az iskola egész életébe, mindennapjaiba bekapcsolodik. Az
iskola a szocializacio kiemelkedd helyszine, igy itt lehetdség nyilik az egészségesebb életvitel

készségeinek, magatartdsformainak kialakitdsara és begyakorlésara.

Iskolank, a makoi Szikszai Gyorgy Reformatus Altalanos Iskola mar a korabbi években is
figyelmet forditott arra, hogy egészségfejlesztd iskola legyen. Ezt bizonyitja, hogy eldsegitette
a tanulok és tantestiilet egészségének a védelmét, az egészség fejlesztését és az eredményes

tanulast.

Az iskolai egészségnevelés Osszefligg a pedagdgusok magatartasaval és az intézmény
szervezettségével is. Az iskola egészséges kdrnyezetben, a varos kiilteriiletén helyezkedik el,
biztositja az egészségiigyi szolgaltatasokat, €s a nyugodt kornyezetet. Az iskola targyi
feltételei is adottak az egészségmegdrzes eldsegitéséhez. (rendszeres szelldztetés, j6 mindségii
berendezések, korszerti vilagitas). Az intézmény rendszeresen tajékozodik a tanulok egészségi
allapotar6l. Emellett nagyon fontosnak tartja az egészséges étkezést, és a mindennapi

testmozgast.

Az egészségfejlesztés minden tantargyba bevonhatd. Az intézményben a tanérakon kiviili
tevékenységek alkalmaval, napkozis foglalkozasokon helyenként mar kordbban is megjelent
az egészségfejlesztés, melyeken a pedagogusok a jatékok-adta lehetdségekkel eldsegitették a
tanulok egészséges személyiségfejlodését €s megemlitették az egészséges taplalkozas

fontossagat.



A program rovid osszefoglalasa:

Az innovaciot harom modulbdl épiil fel. Az els6 és a masodik modult a Talentum- tabor

két napjan valositjuk meg, a harmadik modult pedig egy tanitasi napon.

A taborban gyermekkdézpontu oktatas folyik, amely mellett megjelenik a

tehetséggondozas és a hatranyos helyzetli gyerekek segitése is.

A tanuldkat a témak sokféleségével ismertetjiik meg, amelyet biztosit az eldadok
szakképzettsége. A tdborban a tanulok egész nap vegyes dsszetételben vesznek részt, mind az
also, mind a fels6 tagozatbol jonnek tanuldk. fgy a vegyes életkor elésegiti az alsos és felsés

osztalyok egyiittnevelését, egylittmitkdését.

A modulok alkalméval kiilonb6z6 eldadésokat hallgatnak meg a tanuldk az egészséges
taplalkozasrol, az egészséges ¢Eletmdodrol és a szenvedélybetegségek megel6zésérol.
Mindegyik eléadashoz gyakorlati ismeretek is kapcsolodnak, ami a tanulok motivacidjat és

aktiv részvételét segiti eld.



Programok:

I. modul: Az egészséges taplalkozas:

Megismerkednek a tanulok a zoldségek, gyiimolcsok, gabonafélék €s magok jellemzodivel és

fajtaival. Emellett a mézrol, mint természetes édesitészerrdl is eldadast hallhatnak.

I1. modul: Az egészséges életmod

A tanulok eldadasokat hallhatnak iskolaorvostdl, dietetikustol, természetgyogyasztol és a
rendSrség egyik munkatarsatol. Igy megismerkednek a tanulok az egészséges életmod

lehetdségeivel, az egészségvédelem és egészségmegoOrzés 1épéseivel

II1. modul: Uzemlatogatisok

A latogatasok soran a tanulok betekintést nyernek az alapanyagokbol készitett taplalékok
eldallitasaba. Megismerkednek az egyes munkafizisokkal, végigkovetik, hogyan lesz az

alapanyagbol kész termék.

A program célkituzései:

1. Az innovéci6 legfontosabb feladata, hogy a tanulok legyenek tisztdban a betegség és
egeészség fogalmaval.

2. Ismerjék meg testrészeiket, ezeknek funkcioit és higiéniajat.
3. Sajatitsak el a helyes fogapolas szabalyait, a fogvaltas tényét.
4. Ismerjék a taplalkozas alapvetd szabdlyait, az egészség szempontjabol fontos ételeket.

5. Ugyeljenek a helyes testtartasara, ismerjék a latast veszélyeztetd tényezoket.



A gyerekek ismerjék meg a testiik egészségének fenntartasdhoz sziikséges Gsszetevoket,
lehetdségeket (egészséges taplalkozas, betegségmegeldzés, egészséges €letmod fontossagat)

¢s alakuljon ki igénylik ezen lehetdségek és szokasok fenntartdsa irant.

A program célkitizéseihez tartozik az is, hogy fejlessziik a tanulok kompetencia teriileteit,
kiemelten az IKT, a Szocialis, életvitel és kornyezeti nevelés, és Eletpalya épités teriileteit.
Alsobb osztalyban a csaladban és az 6vodaban tanult egészség megovasa érdekében
kialakitott alapkészségeket erdsitjiik meg, és fejlesztjiik tovabb.

Emellett az eléadok meghivéasanal, az tizemek kivalasztasanal, az iizemek latogatasara szant
idétartamnal figyelembe vessziik a tanulok életkori sajatossagait, és az adott osztaly

érettségét, fejlettségi szintjét, teherbirasat.

A program feladatai:

A program legfontosabb feladata: az egészséges taplalkozas, egészséges éEletmdod éEs
betegségmegeldzés megismertetése, felfedeztetése, fontossagara vald figyelemfelhivas, és

fenntartasara valo torekvés.

A Télentum-tabor, egy majdani egészségnap ¢és az lizemlatogatasok alkalmaval az

egészséges ¢letmod €s egészséges taplalkozas teriileteire vonatkozo ismereteket bovitsiik.

Képességeket, jartassagokat alakitsunk ki, melyek segitségével a tanulok szokasrendszerévé

valik az egészségtudatos viselkedés.

Varhato eredmények

A tanuldék minden oldalrél koriiljarva megismerik az egészséges €letmdd €s egészséges
taplalkozas teriileteit, Osszefliggéseit és egymasra hatasat. A gyerekek szemlélete
megvaltozik. R4jonnek, felfedezik ezen ismeretek fontossagat. Ezaltal torekedni fognak az

egészséges €letmod €s egészséges taplalkozas szokasainak fenntartasara. Esetleg taplalkozasi



szokasaik is modosulnak. A programok soran a gyerekek megszeretik a nyersen fogyasztott
z6ldségeket. Emellett kozvetetten hatast gyakorolunk a tanulok mikrokdrnyezetének
egészségszemléletére is. Otthon is igényelni fogjak a nyersen fogyasztott z6ldségeket, amit

eddig nem ettek meg.

A gyerekek egymashoz vald viszonya is atalakul. A kozos munka altal (salata- és

péksiitemény készités) kozelebb keriilnek egymashoz

Fenntarthatosagot biztosito tényezok:

- anyagi forrés

- afenntart6 tamogatasa

- tobb évre kidolgozott feladatrendszer
- apedagbdgusok egyiittmiikodése

- egyiittmiikodés az eldadokkal

Intézményen beliili kapcsolatok:

a) védond
b) gyermek- és ifjusagvédelmi felelds (kapcsolattartas mas intézményekkel és sziil6kkel)

C) osztalyfénok

Intézményen Kkiviili kapcsolatok:

a) gyermekorvos €s iskolaorvos

b) renddrség

C) sziilok

d) Csaladsegitd és Gyermekjoléti Szolgalat
e) Magyar Voroskereszt

f) dietetikus

g) természetgydgyasz



1. modul rész cime/neve: Az egészséges taplalkozas

A modul célja

1.

o g k~ w

Célunk, hogy megtanitsuk a gyerekeket az egészséges taplalkozas alapelveire,
megismertessilk velik a taplalkozéasi ismereteket, szokasokat, felfedezzék az
egészséges ¢letmod fontossagat.

Meg kell értetni a tanuldkkal a helyes, kiegyensulyozott taplalkozas fontossagat, és
betegségmegel6zo szerepét.

Ismerjék meg a tanuldk a nyers ételek fogyasztasanak fontossagat.

Torekedjenek a tartositoszer, vegyszer nélkiili élelmiszerek fogyasztasara.

Keriiljék a talzott sofogyasztast.

Lehetdséget biztositani a tanuloknak a szakemberekkel vald beszélgetésre, a téma tobb
oldalrél vald koriiljarasara, és mindezek gyakorlatban vald kiprobalasara is.
(Fontosabb kérdések, témakorok lehetnek: Mit egyiink? Miért esziink?, Mennyit és
mikor egyiink? A taplalék utja, Taplalékok és a fogaink, Fogaink baratai, ellenségei,
Vitaminok fajtdi, jelentdségiik, Vitaminpotlas lehetdségei, Gyilimdlesfajtak,
Gyiimoélcsfogyasztas lehetdségei, Zoldségfogyasztds, A zdldségek sokasaga,
Edesitésre hasznalhaté szerek)

Megismerkednek az ételkészités fortélyaival (salata és péksiitemény), felismerik, hogy

milyen élelmiszereket vasaroljunk.

A modul feladata

A tanulok megismerkednek az egészséges taplalkozas lehetdségeivel, taplalékaink

Osszetevdivel, a vitaminokkal, zoldségfélékkel és a gylimolcsokkel.

Megbeszéljiik a cukrok és a zsirok szerepét a taplalkozasban, és ezaltal megismerkediink az

édesitésre hasznalhato szerekkel (méz, mesterséges édesitdok).

A tanulok taldlkoznak az 01j alapanyagokkal és a reformkonyha sajatossagaival.



Tevékenység/
téma/program

Eszkozok

Humaneroforras

Idotartam

Elmélet és
gyakorlat
alkalmazasa
(Eloadasok
meghallgatasa az
egészséges
taplalkozas
témakorérol)

1. Zoldségek és
gyiimolcsok fajtai,
élettani hatasai,
jellemzdi,
fontossaguk

Z.0ldség- és
gyiimolcssalata
készitése az eléado
altal hozott
alapanyagokbol, az
6 modszere alapjan

A végtermék
megkostolasa

A munkafolyamat
értékelése

Az eloadé altal
biztositott
eszkozok
Konyhai
eszkozok,
evoeszkozok

Eloado (szakacs)
Pedagogusok

2x2 ora

2. Gabonafélék és
magok
megismerése,
Osszetevoi, az
egészségre
gyakorolt hatasa,
fontossaga,
jellemzoi

Egészséges
alapanyagokbol
készitett
péksiitemény
folyamatanak
figyelemmel

Konyhai eszkozok

Az eloado altal
biztositott
eszkozok

El6éado
pedagogusok

2 ora




kiséreése

A tanuldok aktiv
részvétele a
munkafolyamatban

A vendégvaroé
falatok
megkostolasa

A munkafolyamat
értékelése

3.A méz mint
természetes
édesitoszer

A méz keletkezése,
hatasa, fontossaga

A méz Kkiprobalasa
zoldség és
gyumolcs
alapanyagokkal

Power Point
bemutato
Projektor, laptop

konyhai eszkozok,
evoeszkozok

az eloado altal
biztositott
eszkozok

Pedagogusok
eldado

2 ora

Varhaté eredmények:

A tanulok megismerik az egészséges alapanyagokbol készitett élelmiszereket, az

egeészséges taplalkozas 0sszetevoit, feltételeit €s hatasait.

E modszer segitségével raébrednek a tanuldk az egészséges taplalkozas fontossagara, a helyes

taplalkozas lehetdségére. Ezutan majd jobban odafigyelnek a taplalkozasukra.

Megszeretik az 0 alapanyagokat, és a reformkonyha sajatossagait, igy bekapcsoljak

mindennapi életiikbe, étkezésiikbe is.




2. modul rész cime/neve: Az egészséges életmod

A modul célja

1. Egészséges ¢letmod feltételeinek megismerése €s kialakitasa.

2. EgészségmegOrzés ¢€s betegségmegeldzés igényének  kialakitdsa és
fontossadganak ismertetése.

3. Megismerjék a tulzott s6fogyasztas artalmait.

4. Ismerjék meg a beteglatogatas szabdlyait.

5. Ismerjék meg a gyogyszertarakat, feladatukat, és a gyogyszerfogyasztas
szabalyait.

6. Lehetdséget biztositani a tanuloknak a szakemberekkel valod beszélgetésre, a
téma tobb oldalrol vald koriiljardsara, és mindezek gyakorlatban vald
kiprobalasara is. (Fontosabb kérdések, témakorok lehetnek: Mit egyiink? Miért
eszlink?, Mennyit és mikor egyilink? A taplalék utja, Taplalékok és a fogaink,
Fogaink baratai, ellenségei, Vitaminok fajtai, jelentéségiik, Vitaminpotlas

lehetdségei, Gylimolesfajtak, Gyiimolesfogyasztas lehetdségei)

A modul feladata

Ismertesse meg a tanulokkal az egészségi allapot szempontjabol fontos
viselkedésmodokat, szokasokat, és az ezeket befolyasold tényezOket. Sajatitsak el az
egészségmeglrzés €s betegségmegeldzés lehetdségeit €s fontossagat.

Ismerjék meg a gyogyszertarak szerepét €s feladatat.



Tevékenység/
téma/program

Eszkozok

Humaneroforras

Idotartam

Eloadas a fiatalkori
betegségekrol,
megel6zésérol, a
taplalék szervezetbe
keriilésérol

1. Iskolaorvos
eloadasa

Egészség-betegség, a
test felépitése, az
érzékszervek és
védelmiik,
funkcioik;
mozgasszervek és
védelmiik

A betegség tiinetei
Tisztalkodas
(korom, kéz, lab,
haj)

Gyakorlatok a
ladtalp és a
gerincferdiilés
megel6zésére

Természetes
alapanyagokbol
készitett miizli és
joghurt kostolasa

Az eloado altal
biztositott
eszkozok

Konyhai
eszkozok

Eléado
pedagogusok

1 ora

2. Dietetikus
eloadasa

Etelpiramis, édesség,
iidito

Gyiimolesok,
zoldségek
fontossaga, szerepe a
taplalkozasban
Novényi rostok,
vitaminok
Betegségek
megelozésére

Az eloado altal
biztositott
eszkozok

Power Point
bemutato
Projektor, laptop

Konyhai
eszkozok

Eléado
pedagogusok

1 ora




iranyulo helyes
taplalkozas
szokasainak
kialakitasa,
veszélyforrasok
kikiiszobolése

3.
Természetgyogyasz
eléadasa

Gyogyszerek,
gyogyszertarak
szerepének
megismerése
Gyogyszerfogyasztas
alapveto szabalyait
ismerje

Gyogyteak
ismertetése,
kostolasa

Fungimiizli
késtolasa

Az eloado altal
biztositott
eszkozok

Konyhai
eszkozok

Eléado
pedagogusok

1 ora

Varhaté eredmények:

Megismerik a helyes, egészséges életmod feltételeit, a betegség megelézés lehetdségeit és
forrdsait. Ismereteket szereznek a szenvedélybetegségek veszélyeirdl és karos hatdsairdl.
Kialakul a tanulokban az egészséges ¢€letmddra vald torekveés, és karos szenvedélyektdl
mentes €letmod. Ezutan egymads- és tarsaik egészségének védelmére nagyobb figyelmet

forditanak. Emellett felismerik a rendszeres testmozgis egészségre gyakorolt hatdsat és

fontossagat, amely megjelenik mindennapi életiikben is.




3. modul rész cime/neve: Uzemlatogatasok

A modul céljai:

1. Megismerteti a tanulokkal az egyes lizemek miikodését.
2. Betekintést nyerjenek a tanulok az egészséges alapanyagokbol készitett taplalékok
eldallitasaba.

3. Megismerkedjenek az lizem munkafazisaival, végigkdvessék a munkafolyamatot.

A modul feladata

A tanulok részletes betekintést nyerjenek a munkafolyamatok fazisaiba, kivitelezésébe.
Megismerjék a taplalék utjat az alapanyagtol a késztermékig. Gyakorlati tapasztalatokat

szerezzenek a tanulok a munkafolyamat menetérol.

Tevékenység/ Eszkozok Humaneroforras | Idotartam
téma/program
Egy kenyérgyar Az iizem altal eldado 2 0ra
meglatogatasa biztositott pedagogusok

eszkozok

- a munkafazisok
megismerése és
sajatossagai

- a liszt utja a
kenyérig

- friss
péksiitemény
kostolasa




Mézkészités

- a méz utja a
viragportol a
mézes csuporig

- részfolyamatok
megismerése

- mézkostolas

Az eloado altal
biztositott
eszkozok

Eléado
pedagogusok

2 ora

Varhaté eredmények:

A tanulok megkostoljak a természetes alapanyagokbol késziilt €lelmiszereket. Megismerik
eldallitasuk  folyamatat, gyakorlati tapasztalatokat szereznek munkafolyamataikrol.

Torekszenek az egészséges alapanyagokbol késziilt élelmiszerek fogyasztasara.



