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Apáczai Csere János Bölcsőde, Óvoda, Általános és Középiskola, Alapfokú Művészetoktatási Intézmény és Kollégium Kollégiumi Intézményegysége

TÁMOP-3.1.4/08/2-2009-0089 pályázat 
„Kompetencia alapú oktatás, egyenlő hozzáférés – Innovatív intézményekben”
Apáczai Kollégium feladatellátó hely önálló innováció dokumentációs anyaga 
„A kollégiumban élő tanulók egészséges életmódra nevelése”
Készítette: Kazay Lívia
A testi és lelki egészség, a tudatosan felépített életviteli szokások rendszere a kiegyensúlyozott, boldog élet alapja. Az egészséges életmódra nevelés segítséget nyújt a helyes táplálkozás és higiéniai szokások kialakításához és megszilárdulásához, valamint a megfelelő mennyiségű és minőségű testmozgás szükségességének megértéséhez és gyakorlásához.

A kollégium helyi tantervében szereplő önálló témakör a testi és lelki egészség, tehát az innováció témája szorosan kapcsolódhat hozzá. 
Fejlesztési követelmények:

· A diákok korszerű ismeretekkel és az azok gyakorlásához szükséges készségekkel és jártasságokkal rendelkezzenek egészségük megőrzése és védelme érdekében.

· Olyan ismereteket kell nyújtania, melyekre támaszkodva megismerhetik önmagukat és társaikat, megbizonyosodnak az egészséges és biztonságos élet értékeiről.

· Jártasságot szereznek a vészhelyzetek felismerésében, felfedezik önmaguk megvédésének lehetőségeit és felelősségét. Ehhez el kell sajátítaniuk az alkotó és kritikus gondolkodás, a döntéshozatal lépéseit.

· Ki kell alakítaniuk magabiztos fellépésüket, önbizalmukat, hogy ellen tudjanak állni, nemet tudjanak mondani a negatív befolyásolásnak, és határozott célok megfogalmazását követően képesek legyenek azok megvalósítására, törekedjenek az egészséges és boldog életvitelre.

· A kollégiumnak fontos szerepe jut a megelőző tevékenységben. Itt érvényesül a leghatásosabban és legegységesebben a viselkedési normák közvetítése.

Ajánlott évfolyam: 9. – 14. évf. 

Ajánlott időkeret: 8 x 45 perc

A modul közvetlen célja: 
Az egészséges életmódra nevelés fontosságának beláttatása, szokásrendjének kialakítása.
A modul tartalma: 
Változatos gyakorlatok az egészséges életmódra nevelés fontosságának tudatosításához.
A kompetenciafejlesztés fókuszai:


Személyes kompetenciák


Szociális kompetenciák


Kognitív kompetenciák


Természettudományos kompetenciák

A témakör részei:

1. Foglalkozás
· Táplálékaink – mit eszünk?

· Táplálékaink tápanyagai

· A tápanyagok és szerepük testünk felépítésében egyensúly esetében

· cola- teszt elvégzése

· Filmrészletek megtekintése

· Reflexió a filmen látottakra

· Kutatómunka az interneten
· Egészség totó kitöltése

2. Mérési gyakorlatok elvégzése

· pulzusmérés

· vérnyomásmérés

· vitálkapacitásmérés

3. Sport blokk

· mozgásfajták felidézése, összegyűjtése, rendszerezése

· Egy papírlapra minden tanuló felírja, hogy egy nap milyen aktív mozgásra mennyi időt fordít – időmérleg készítés

4. Egészséges élelmiszerek

· Receptek gyűjtése internetről
· A gyűjtött receptekből néhány étel elkészítése

Módszertani ajánlás

1. Időfelhasználás
A pedagógusnak előzetesen fel kell mérnie, hogy az ajánlott feladatok/ gyakorlatok milyen időkeretben valósíthatók meg az adott csoportban.

Szerencsés a feladatokat egységenként kezelni és nem széttördelni tanórai, 45 perces egységekre, mivel akkor elveszne a folytonosság, a logikai ív lehetősége

2. A terem – tér berendezése
Hasznos, ha a padok és a székek könnyen mozdíthatók a teremben. Az elrendezés olyan legyen, hogy a résztvevők lássák egymást és a táblát, szabadon mozoghassanak, legyen lehetőség a falra csomagolópapírt ragasztani, valamint legyen egy jól kezelhető tárolószekrény vagy polc, ahová a szükséges eszközöket lehet tenni és a következő foglalkozásokig tárolni

3. Eszközök
Papír, olló, filctollak, ragasztó, film, DVD lejátszó, számítógép, testtömeg mérleg, testmagasság mérő, zöldségek, gyümölcsök, tálak, olíva olaj, kóla, ásványvíz, csont, fog, poharak, szűrőpapír, csipesz

4. Csoportok
Többféle és lehetőleg heterogén csoport elosztás javasolt éppen azért, hogy a tanulók berögzült csoportalkotó technikái lazuljanak

5. Javaslatok az értékeléssel kapcsolatban
Az értékelés a modulban az egyes feladatokhoz kötötten történik és a modul végén csak összegezzük az alkalmazott értékelési módokat, külön időkeretet az értékelés a modul végén már nem igényel.
A modul témája – főleg a személyes aktualitások esetében – indokolja, hogy a pedagógus fokozottan figyeljen a személyes érzékenység figyelembevételére

Vázlat

	Tevékenységek – időmegjelöléssel
	Tevékenység célja/ fejlesztendő készségek
	Munkaformák és módszerek
	Eszközök / mellékletek

	
	
	
	Diák
	Pedagógus

	1. Foglalkozás

	Táplálékaink – mit eszünk?
	

	A tanulók saját tapasztalataik alapján összegyűjtik a különböző táplálékféleségeket 
	Emlékezés, egymásra figyelés együttműködés
	Csoportmunka: megbeszélés 6 fős csoportokban
	Papír, toll
	Mi a hasonlóság és a különbség az élelmiszerek és a táplálékok között? 

	Táplálékaink tápanyagai
	

	Egy táplálék kiválasztása és a tápanyagok alapján történő bemutatása
	Elemzés, koncentráció, egymásra figyelés, együttműködés
	Csoportmunka: 6 fős csoportokban
	Papír, toll
	Mi a különbség és a hasonlóság a táplálékok és a tápanyagok között? 

	A tápanyagok és szerepük testünk felépítésében egyensúly esetében
	Tanulmányok során szerzett ismeretek:

- gyűjtése

- elemzése

- rendezése

Együttműködés
	Csoportmunka: 6 fős csoportokban, kördiagram készítése a legfontosabb tápanyagokból 
	Papírlap színes tollak, ceruzák
	Táplálékpiramis

	Cola- teszt elvégzése és értékelése: a foglalkozás elején állítja be minden csoport – pohár colába tesszük a csirkecsontot
	Kísérlet – megfigyelés - következtetés, magyarázat
	Csoportmunka: 6 fős csoportokban
	pohár, cola, csont, csipesz
	

	Filmrészletek megtekintése:

- anorexia

- bulémia

- elhízás
	
	
	
	Film: Megetetett társadalom és Komplex Digitális Egészség fejlesztő csomag


	Reflexió a filmen látottakra

A diákok megbeszélik mi okozza:

- az anorexiát

- a bulémiát

- az elhízást?

Mit tehetünk ellenük?
	Szokások, életmódbeli különbségek azonosítása, következtetések levonása
	Vita, fórum
	
	

	Kutatómunka az interneten:
· különböző étkezések szerepe

· zöldség/gyümölcs napi szükséglete

· sófogyasztás

· erős fűszerek hatása

· ásványvíz vagy cukros üdítő?
	Étkezési szokások megismerése, rossz és jó szokások meghatározása
	Csoportmunka: 6 fős csoportokban
	
	Számítógépes terem, kivetítő

	Egészségtotó kitöltése
	Megszerzett és meglévő ismeretek mérése
	Egyéni munka
	íróeszköz
	totó

	2. Mérési gyakorlatok elvégzése

	Mérési gyakorlatok elvégzése

· pulzusmérés

· vérnyomásmérés

· vitálkapacitásmérés

Nyugalmi állapotban és terhelést elvégezni majd 10 fekvőtámasz elvégzését követően is mérni. (A 10 fekvőtámasz kiváltható más mozgásformával is)
	Mérési gyakorlatok megismerése, mérési értékek fontossága
	Egyéni és csoportmunka
	
	Mérőeszközök: vér-nyomásmérő, vitál-kapacitásmérő, íróeszköz, papírlap
mérőlap

	A mérési eredmények összesítése
	Egyéni mért értékek elemzése
	Közös megbeszélés
	
	

	3. Sport blokk

	Mozgásfajták felidézése, összegyűjtése, rendszerezése
	Ismert mozgásfajták felidézése és újak megismerése
	Csoportmunka: 6 fős csoportok
	Papírlap, toll
	


	Egy papírlapra minden tanuló felírja, hogy egy nap milyen aktív mozgásra mennyi időt fordít – időmérleg készítés, majd közös csoporton belül megbeszélés
	Felidézés
	Egyéni munka, csoportos munka
	Papírlap, toll
	

	4. Egészséges élelmiszerek

	Receptek gyűjtése internetről
	Keresés a neten, egészséges és káros ételek megkülönböztetése, receptek mentése, receptfüzet készítése
	Csoportos munka: 2 fős csoportok
	
	Internetes elérhetőséggel rendelkező számítógépes terem

	Gyűjtött receptekből néhány étel elkészítése
	A gyűjtött ételreceptek elkészítési módjának megismerése
	Csoportos munka: 4-5 fős csoportok (konyha méretétől függően)
	
	Konyha, konyhai eszközök, nyersanyagok

	Program zárása
	Élmények, új ismeretek, tapasztalatok megbeszélése
	mindenki
	
	


Dombóvár, 2010.07.20.

Kidolgozta:


Kazay Lívia
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