,Legdragdabb kincsink az
egészség”

hdarom hetet meghaladd projekt
az OKO-iskolai nevelés keretében
a Lepsényi Fekete Istvdn Altaldnos Iskola és AlapfokU MUvészeti
Iskoldban

2017. mdjus 2. - 2017. mdijus 26.

A projekt célja: Az egészséges életmdd kialakitasa
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A csoport fejlesztési feladata: ismeretbévités, kornyezettudatossag, tolerancia,
egészséges versenyszellem, kitartas

A csoport tagjai: pedagogusok
A projekt vezetéje: Harangozoné Csodka Livia
A projekt kezd6 és zar6 idépontja:2017. majus 2-t6l 26-ig

Elvart eredmények: Igényesebb kornyezet kialakitasa, toleransabb viselkedés,
egészsegtudatosabb életmod, ismeretbdvités

Legdragabb kincsunk az egészség
harom hetet meghalado projekt

TERVEZET
idé bev.oszt. tevékenység felelés
majus 2. 1.0-8.0 szelektiv hulladékgyiijtés Kovécsné Sz(ics Judit
majus 3. 2.4 Szovegértési feladat az egészséges életmodrol Benkucs Laszl6né
majus 4. csiitortok . .
,,Bi 1.0-8.0 Tisztasagi verseny kezdete Harangozéné Cséka Livia
2. sziinet 1.0-8.0 Szemétszedés az iskola udvaran iigyeletesek
ELMENYKONYV KESZITESE (minden osztaly készit azokrol a N
folyamatosan 1.0-8.0 , L, osztalyfénokok
programokrél, amin részt vett)
majus 5. péntek 2.b Rajz készitése az egészséges ¢letmdddal kapesolatosan Kozsda Zoltanné
majus 8. hétfo ”A” 2.4 OKOhaz készitése Hajdu Diana
mdjus 9. kedd 8.ab Csaladtervezés (fogamzésgétlas) osztélyfénokok, védsns
majus 10. szerda l.0-8.0 Fekete Istvan nap (kornyezetismeret, labdaragas) szaktandrok
maius 11. csiitortk 1-4.0 Plakatkészités, Gjrahasznositas Hajdu Diéna
us 11. csii
’ 5-8.0 PET palack felhasznalasa Kozsda Zoltanné
e ’ , . , , ;. Kozsda Zoltanné, Zsoldosné V.
majus 12. péntek 5.0-8.0 Testmagassag-, testtdmeg-, vérnyomasmérés Livia, Lébényi Sandor
majus 15. hétfo
Bi 5.0-8.0 Egészség kviz Hajdu Didna
majus 16. kedd 5.a Egészséges taplalkozas Kovacsné Szics Judit, védsns
. . ot o H 5né Csoka Livia,
majus 17. szerda fels6 tagozat |Kerékparos ligyességi verseny Tea:js:s; 2O|S:ér2rg'k'a

Harangozéné Csoka Livia, Hajdu

majus 18. csiitdrtok 1l.0-8.0 Aszfaltrajzverseny Didna, Kovécené Satics Judit

majus 22. hétfd

»A» 1.0-8.0 Aerobik Zsoldosné Varga Livia
6.ab A mozgasszegény életmod kdvetkezményei Harangozoné Csoia Livia,
majus 23. kedd i g geny Y védéng
2.4 Tanulmanyi kirdndulés a Velencei-tavon Hajdu Didna
majus 24. szerda 1.b Egészséges taplalkozas (rendhagyd kdrnyezetismeret Ora) Markusné Pal Nikoletta
méjus 25. csiitortok 6.a Testi fogyatékossag megtapasztaltatisa Harangozdné Cséka Livia

didkonkormanyzat,

majus 26. péntek 1-8.0szt Akadalyverseny pedagogusok

Elménykéonyv osszefiizése, A projekt értékelése Harangozéné Cséka Livia




Szelektiv hulladékqgyijtés

A szelektiv hulladékgydjtés napjat 2017. majus 2-an tartottuk meg, ahol a gyerekek és
szuleik altal gyQjtott papir és mianyag hulladékot (nagy részében PET palackot)
mértuk le, igy ez osztalyok kozotti versenynek is felfoghatd volt. Az 6sszegyjtott
hulladékot a Polgardiban mikodd Vertikal Zrt. szallitotta el, majd kis id6 mulva az
O0sszegydjtott hulladékert jaré pénzt minden osztaly megkapta. A legtobb osztaly ezt a
pénzt plusz kirandulasra tudta forditani.

Osszegzés:

A hulladékgydijtési napunk nagyon eredményesen sikerult, ezt mutatja az alabbi
tablazat is. A papirgyUjtés tekintetében az 5. osztaly, a PET palack gydjtésében pedig
a 4.a osztaly jeleskedett. Reméljuk, hogy ezek az eredmények a jov6ben is 0sztonzik
majd az osztalyokat.

Papir/kg/ PET/kg/
la 9195 128,36
1b 4195 36,125
2.2 752,5 120,1
2.b 652,5 81,02
3.a 920,5 131,525
3.b 424 108,875
4.a 992,5 201,23
4.b 358 70,56
5.0. 12535 170,365
6.a 601,5 130,31
6.b 610 63,16
7.a 1187 67,89
7.b 409,5 54.89
8.a 567 185,75
8.b 631 49,55
DOK 130 3,74
Ossz: 10828,5 1603,45
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Tisztasaqi verseny 2017. majus 4-25.

Majus 4-én kezdetét vette az osztalyok kozott zajlo tisztasagi verseny.

A verseny célja a tisztasagra nevelés, kdrnyezetiink rendben tartasa, higiénia,
esztétikai igény megteremtése, rendszeresseg, kéz6s munka, lelkiismeretesség,
felel6sségtudat fejlesztése.

Az értékelési szempontok:

. tiszta levegd (rendszeres szellbztetés)

. rendezett tanuld padok

. letakaritott tabla

. szemetes és kornyekének rendje

. szelektiv hulladékgyjtés

. tanterem rendje

. tanszerek rendezett tarolasa

. taskatarté rendben tartasa

. termek el6tti tisztasag, folyosé, fogasok rendje
. polcok, faliujsag, terem dekoraciéjanak rendezettsége
OSSZEGZES:

Az osztalyok varakozas felett teljesitettek. Lelkiismeretesen, egymast segitve
igyekeztek megvaldsitani az eldirt feladatokat. Jol oldottak meg a munkamegosztast
is.

Remeényeink szerint ez a kialakult rendszeretd, kdrnyezetbarat hozzaallas nemcsak az
iskolaban, hanem az otthoni életukre is kihat.
A verseny eredményét unnepélyes keretek kozott, a szuldk jelenlétében hirdettuk ki a
zarénapi esemenyunkon.

BlUszkén vették magukhoz az eredményes munkat bizonyitd okleveleket. A
versenyszellem nem hatraltatta, hanem elémozditotta a tanuldk egyuttes munkajat. A
megmerettetés végéhez kodzeledve, mar automatikusan egymast figyelmeztették a
kovetkezd feladatra. A verseny végeredmény a kdvetkez6képpen alakult:

Tisztasagi verseny
Helyezés| Osztaly | Pont
5.a 10
6.a
6.b
7b
8.a
8.b
7.a

N(O A IW N
Nlo|o|N|ow|o




Szemétszedés

Helyszin: Az iskola udvara
Idépont: 2017.05.04. csutortdk
Résztvevé osztalyok: 1- 8.

Cél:

Tiszta és rendezett kdrnyezet

A tisztasag egészségmegdrzd szerepének megismertetése
A kozOsen elvégzett munka 6romének felismerése
Kornyezetvédelemre nevelés

Személyi higiénia szem el6tt tartasa

Esztétikai nevelés

Lebonyolitas:

Az osztalyok tanaraik vezetésével meghatarozott idérend szerint lattak munkahoz.
Szeméttarold edényekbe gyljtotték a szemetet. A hulladék szelektiv valogatas utan
kerult a gyUjtokbe. A jol elvégzett munka utan tisztabb kornyezet, rendezettebb udvar
maradt. Fert6tlenit6 kéztisztitdszerrel tortént kézmosas utan folytattdk a napi
munkajukat.

igy probaltuk raébreszteni tanuldinkat arra, ha mindenki rendet tartana kérnyezetében
egeészsegesebb, tisztabb vilagban élnénk. Kevesebb szemeteléssel kevesebb id6t
kellene a szemét dsszegylijtésére forditani, igy id6t €s energiat spérolhatnank.
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Rajz készitése az eqgészseqges életmoddal kapcsolatban a 2.b osztalyban

Oravazlat

Tantargy: vizualis kultura
Tanitas ideje: 2017.majus 5.
Pedagogus: Kozsda Zoltanné

Osztaly: 2.b

Témakor: Legdragabb kincsuink az egészség projekt feladat

Tananyag: Logikai feladatlap dsszeallitasa és szinezése csoportmunkaval, rész-
egész kapcsolatanak felismerése, az esztétikai érzék fejlesztése, megfelel
eszkbzhasznalat gyakorlasa

Az ora tipusa: ismereteket ismétld, gyakorld 6ra

Oktatasi célok:

e Tudjak a tanuldk 6nalléan alkalmazni az eddigi ismereteiket.
Ismerjék az egészséges életmod elemeit
Tudjanak logikusan gondolkodni, kdvetkeztetéseket levonni, érvelni
Tudatosuljanak benntk miként 6rizhetik meg az egészséguket
Lassak be a rész-egész viszonyokat
Gyakoroljak a fellletkitoltést
Tudjak megfeleléen alkalmazni az egyes rajzeszkozoket
Szép, tiszta, pontos és esztétikus munkat végezzenek
Mikodjenek egyutt a csapattagokkal
Osszak fel a feladatokat egymas kozt
Vallaljanak 6nként feladatokat
Kapcsolddjanak be a k6zos feladat elkészitésébe



Az oktatas
tartalma,tananyag
Az oktatas menete,
folyamata, lépései

Alkalmazott oktatasi

modszerek

Taneszkozok,
szemléltetd
eszkbzok

Fejlesztendd kompetenciak

Differencialas

5 Szervezes, a Frontalis osztalymunka Egyittmikodes Csoportokra
perc | tanterem kialakitasa bontva
csoport-munkahoz. dolgoznak, a
csoportvezetdk csoportok
kivalasztasa, készségeiknek
csoportok megfeleld
kialakitasa, feladatokat
csoportnéy kapnak.
kitalalasa
5 Motivacia: kooperativ A csoportok
perc | kooperativ csoportmunka Tanulasi kompetencidk: képességeikne
csoportmunkaval szokincsbovités k megfelelGen
képkirakd 1.) Tisztalkodas véleményalakitis képességének fejlesztés szétvagott
Bsszedllitasa 2.) Vitaminok az esztétikai érzek és itéldképesséq fejlesztése fekete-fehér
3.) Sport a vizualis kommunikacio fejlesztése fénymasolt
4.) Taplalkozas a problémamegoldé gondolkodas fejlesztése képet kapnak,
melyet 955z
i
3 Megbeszeles a 1.} Miert latjatok Fekete-feher kep Keérdésekkel
perc | csoporton belll a fontosnak a csoportonként egy- Szocidlis kompetenciak segitve
kirakott képbél rendszeres egy darab, fogalmazzak
kiindulva, tisztalkodast?Mj | részekre vagva eqgymas meghallgatasa meg a
elézetesen feltett térténne ennek boritékban. tolerancia és egylittmikddés masokkal valaszaikat.
kérdesek alapjan hianyaban?
2] iljétek meg Az ériahoz kapcsoldds kompetenciafejlesziési felad
milyen ételek atok:
tartalmazhatnak
vitaminokat, szhvegeértés
tegyetek beszélgetés a szinekrdl
javaslatot a -....Altalanos kommunikacios képességek
fogyasztasukral - dlis képességek
- logikus gondolkodas képessége
20 Akirakott kép Egyénileg Rajzeszkozik: - szocialis kompetencia: egytttmiikddés Kepessegliknek
perc | felragasztasa segitségnyijtas sziikség | ragaszto, rajzlap, | - technikai ismeretek alkalmazasa megfelelden
. ; . - - - p nagyobb eszkizt
rajzlapra, majd esetén szines ceruzak, - logikus gondolkodas {kretat) kapnak
szinezése krétak - esztétikal érzék azok akikneka
csoportonként. 2 | - dnalld és - manualis készségek manudlis
csoportmunka keszsege
fejlesztesre
szorul.
2 Akiszinezett és Ertékelés (dnértékelés - onerékeld képesseg fejlesztése Segits g gel
perc | felragasziott kép | segitése) tortena .
bemutatasa a tobhi - egymas munkajanak megbecsiilése :elemen}'fnrrnala
csoportnak. - onalld es
Megbeszélés, csopartmunka
ériékelés
3 Ora veégi szervezes, | - onallo és egylttmikades
perc | rendrakds a csoportmunka
teremben,
felszerelés
elpakoldsa




OKOhaz készitése a 2.a osztalyban

Célja:

e kornyezettudatos életmdd kialakitasa

e megujulé energiak megismerése

e az onfenntartd haz megismerése

e egyuttmikodés, kompromisszumkészség fejlesztése
o |KT-eszkdzok biztonsagos hasznalata

Lebonyolitas:

A 2.a osztalyosok csoportokban dolgoztak és keresgéltek az interneten. A négy
csoport: energia, haz, allatok, novények. Rengeteg informaciét osztottak meg
egymassal. Mikor végetek, kdzésen alkottunk egy nagy furtabrat, igy maguk is rajottek,
hogy minden mindennel 6sszefligg. Az abra készitése kdzben megismerkedtek a
megujulé energiakkal, az ujrahasznositas tobb lehetéségével, haszonnévényekkel és
allatokkal. Rajz és technika o6ran megtervezték a hazat, majd hajtogatassal,
ragasztassal el is készultek, majd azt is megtervezték, hogy hol lesz a konyhakert,
komposztalo, az allatok és a melléképuletek. A csoportmunka alkalmaval a gyerekek
jol megosztottak egymas kdzt a munkat, szivesen munkalkodtak egyutt és segitették
egymast. Lelkesen és érdekl6d6en alltak a feladatok elé. Remélem, hogy sikerult olyan
munkat végeznunk, hogy a késdbbiekben az itt megszerzett tudasra hatékonyan
épiteni tudunk.
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Fekete Istvan nap

Ideje: 2017. majus 10. szerda
Helye: Az altalanos iskola épulete, tornaterme, udvara
Célja:
e tanulmanyi versenyeken valo aktiv részvétel
e alkoto6 tevékenység alkalmazasa (kreativ rajzverseny)
e egészséges életmddra nevelés (sportverseny- labdariugo kupa)
e kornyezé iskolakkal kapcsolattartas, ,gyimolcs6z6” egyuttmikodés

A versenyek az egészséges életmddhoz kapcsolodtak. 1-8. osztalyig rajzversenyt
hirdettlink, a bekuldétt munkakat, a zs(ri elbiralasa utan a helyezést elér6 munkakbdl
a Fekete Istvan napon kiallitast rendeztink. A dijakat pedig az eredményhirdetéskor

A felsé tagozaton matematikabdl, informatikabdl és labdarugasban mérhették 6ssze a
tudasukat és ugyesseéguket, a meghivott iskolak és iskolank tanuloi. Nagy oromunkre
szolgalt, hogy idén nagyon sok résztvevdje volt a meghirdetett versenyeknek. A
helyezettek oklevelet és targyjutalmat kaptak. A labdarugas vandorkupdjat idén a
lepsényi fiuk szerezték meg.
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Plakatkészités és PET palack ujrahasznositas

Helyszin: Az iskola gyakorlati tanterme
Résztvevo osztalyok: 1-8. osztaly
Idépont: 2017. majus 11.

Célja:
e a szelektiv hulladékgyjtés tudatositasa, prezentalasa
e az Ujrahasznositas lehetdségei
e kornyezetvédd ragasztbanyag megismerése, hasznalata
e kornyezettudatossag erdsitése
e szocialisképesseég fejlesztése (egymas segitése, egyuttmikodes)
e kreativitas fejlesztése
e rajz- és vizualis készségek fejlesztése

Lebonyolitas:

A tanulokat két csoportra osztottuk, igy az egyik fele a szelektiv hulladékgydijtéssel (Sz
csoport), a masik fele pedig a PET palack ujrahasznositasaval (P csoport)
foglalatoskodott.

A Sz csoport két plakatot készitett, az egyiken az altalanosan hasznalt, szinnel jelzett
tarolok, a masikon csak a szin szerint csoportositott hulladékokat gyujtotték 6ssze. A
tanulok Ugyesen osztottak fel egymas kdzt a munkat, szépen, segitve munkalkodtak
egyutt. A plakat elkészitéséhez zsirkrétat, pasztellkrétat, temperat, ujsagbol kivagott
és ,eredeti” hulladékokat hasznaltak fel (amiket el6zetesen gydijtottek Ossze).

A P csoport feladata a mldanyag palackok barmilyen nemi Ujrahasznositasa volt.
Formazhattak, darabolhattak, ragaszthattak, bevonhattak ujsagpapirral csiriz
segitségével, majd festhették. Ebben a csoportban is j6l egyuttmikodtek a gyerekek,
Otleteket cseréltek, segitettek egymasnak megoldani a felmertld problémakat. Nagyon
szép, otletes munkak készultek.

11



Testmagassag-, testtomeqg-, vérnyomasmeres

Helyszin:
Résztvevé osztalyok: 5-8. osztaly
Idépont: majus 12. péntek

Célja:
e a gyerekek testsulyanak és magassaganak pontos megallapitasa
e egeészséges testalkat ismérvei
e életmdd és taplalkozas dsszefliggései
e mozgas eés testsuly valtozasanak egymasra hatasa
¢ helyes és helytelen taplalkozasi szokasok megvitatasa
o ¢életkornak megfeleld, illetve legidealisabb testsuly és testmagassag

A projekt alapkoncepciojahoz szorosan kapcsolddik a mérés.

A mért adatok segitségével a gyerekek el6bb megértették, hogy miért fontos az
egeészséges életmdd. Megbeszéltik, hogy milyen magassaghoz milyen testsuly a
legidealisabb. Felismerték a tulsulyos és sovany kozotti kulonbséget. A mozgas
rendkivil fontos életiinkben. Rendszeres mozgassal nemcsak védjik
egészsegunket, hanem izomzatunkat erdsitjuk. A kdzds mozgas oromet okoz,
onbizalmat novel. Helyes taplalkozassal, életmodddal teljesebb életet élhetiink. Ennek
megalapozasa kisgyermek korban kezdddik és egész életunkon at tart. A mérés
rendkivul tetszett a tanuloknak, élvezték a testsuly mérésére szolgaldé meérleg
hasznalatat, a vérnyomasmérével is megismerkedtek. Beszélgettink a
hagyomanyos és a digitalis meérlegekrél is. Megosztottak élményeiket a magassag-
méréssel kapcsolatban. Ezen adatokat mar évodaskorban is rendszeresen mérte a
védond, ovond. Kérdéseket tettek fel, mik segithetnek a szervezetnek, hogy
gyorsabban fejlédjon. Atismételtiik az asvanyi anyagokrdl, rostokrdl, vitaminokrol
eddig szerzett ismereteiket. Néhany mérési eredmény:



Harom hetet meghaladd projekt
Testtdmeg, testmagassag, vérnyomasmérés
Név oszt. | Magdassag tomeg index | izom | vérnyomas | pulzus
(m) (kg)
1. |Kovécs Erika 8.b 1,57 49 19,8 32,4 111/80 83
2. |Koltai Mark 8.a 1,8 685 | 211 | 422 113/59 62
3. |Majer Anita 8.a 1,66 62,4 | 22,6 34,5 131/72 86
4. |Siile Kitti 8.a 1,63 832 | 31,3 28,1 115/64 66
5. |Muzs Balazs 8.a 1,8 702 | 21,7 44 144/66 77
6. |Réabakézy Balint | 6.a 1,64 46,8 | 176 | 429 105/66 72
7. |Papp Maté 6.a 1,59 48,1 | 18,9 36,4 113/77 96
8. |Doma David 6.a 1,68 658 | 23,3 38,8 116/73 91
9. |Féldesi Xénia 6.a 1,46 38,4 18 36,8 95/70 89

Eqgészseéqg kviz

Helyszin: Az iskola informatika terme
Részvev6 osztalyok: 5-8. évfolyam
Ideje: 2017. majus 15.

Célja:
e tanulok sajat tudasanak felmérése
e ismeretbdvités
e informatikai eszk6z6k hasznalata

Lebonyolitas:
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Egy online Urlapot allitottam Ossze a tanuloknak a Google Drive segitségével.
Fontosnak tartottam, hogy az ilyen jellegl teszt/feladatlap/kérdbiv kitoltésével is
megismerkedjenek, nem utolsé sorban pedig nem papiralapu és rogton lathatja az
eredményét, az elhibazott, elkapkodott valaszokat és azoknak a j6 megoldasat is. A
kviz 22 kérdést tartalmazott, és a maximalis elérheté pontszam 30 volt. 28 volt a
legtdbb és 12 a legkevesebb, amit megszereztek a tanuldk. Atlagosan 21,9 pontot,
szazalékban pedig 73,1 % -ot értek el a gyerekek. Az eredményekbdl az latszik, hogy
a témaban tajékozottak a diakok. Szivesen toltottek ki a tesztet.

Pontszam Név Osztaly
27/ 30 Kasza Natalia 6. a
24/ 30 Osvath Gabriella 6. a
14/ 30 Bognar Bence 5. a
16/ 30 Boda Zoltan 7.b
27130 Babel Petra 5. a
22/ 30 Herceg Timea 7. a
22/ 30 Matyas Mark 6. b
27130 Rezicska Melinda 6. b
28/ 30 Markus Mirella 6. a
23/ 30 Foéldesi Xénia Stella 6. a
18/ 30 Bognar Bence 5. a
28/ 30 Sz6ll6si Petra 7.a
25/30 Honvth Fn,JZSina r.a Naponta mennyi folyadékot ajanlott fogyasztani?
20/ 30 Voros Eva 7.a
18/ 30 Rabakozy Balint 6. a
24/ 30 Vilagos Dorina 7. a
20/ 30 Timar Patricia 7.a
12/ 30 Glick Felicia 6. b

Miért hasznos komposztalot késziteni? Az emberi kdrnyezet - hulladékgyiijtés

| Hogyan (lenne) érdemes a hulladékot gydjteni a
R _ i i

Egészséges taplalkozas

Helye: ,A” épulet F/2-es terme
Ideje: 2017.05.16.

Osztaly: 5.a

Eléadé: Szente Mariann

A foglakozas, az el6add bemutatkozasaval j6 hangulatban kezd6dott, és végig
vidaman zajlott. A diakok aktivan bekapcsolddtak a beszélgetésbe. Kiderult, hogy a
témaval kapcsolatban mar sok értékes informacioval, tudassal rendelkeznek.

Egy nagyon szines, j6l tematizalt ppt-t tekintettink meg, melyet iskolank védondje
magyarazatokkal és gondolatébreszt6 kérdésekkel tett még érdekesebbé.
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El6szOr megbeszéltuk, hogy az egészséghez nem csak a testi, hanem lélek
harmoéniaja is hozza tartozik.

Tisztaztuk, hogy az egészség szo alatt a betegség hianyat, j0 koOzérzetet, a
mindennapi életben a helytallas képességét értjuk.

Sorra vettuk a taplalkozas szempontjabdl fontos taplalékokat. Kiemeltik a folyadék,
elsésorban viz fogyasztasanak fontossagat, sziikséges mennyiségét. Leszdgeztik
hogy Magyarorszagon a csapvizek kivalé minéségiek, az asvanyvizeket valtogatva
szabad csak fogyasztani.

A mar jol ismert taplalék piramist tanulmanyozva azt a tanulsagot szirtik le, hogy
valtozatosan kell taplalkozni, mindenbdl lehet fogyasztani, de az aranyokra és a
minéségre nagy gondot kell forditani. El6fordulhat, hogy ugy érezzuk, jollaktunk,
szervezetink mégsem jutott a megfeleld taplalékhoz. A védéné elmondta, hogy ezt
"mindségi éhezés"-nek nevezzik. A napi étkezések szamarol, a bevitt taplalék
alkalmankénti aranyairdl is szot ejtettunk.

Kiemeltik a testmozgas fontossagat, az is kiderult, hogy aktiv életmdd mellett sok,
valtozatos ételre van szukség. Aki sokat mozog, szinte barmit ehet, a tulsuly
kialakulasa, vagy az elhizas veszélye nélkiil. Erdemes idérél-idére testsulyt mérni,
illetve a korabbi program soran megismert modon a testtomeg indexunket kiszamolni.
Sz6 volt a s6 fogyasztasardl is. A tévhittel ellentétben sora igenis sziikség van, de a
tulsozastdl ovakodni kell. Errél a diakoknak eszébe jutottak a kész -és félkész ételek,
illetve az Uzletekben kaphatd csomagolt nassolni valék. Mindig meg kell nézni, ezek
mit, és a napi szuikséges tapanyagnak hany szazalékat tartalmazzak.

A gyermekek szamara kifejezetten karos energiaitalok, kavé, alkohol fogyasztasardl is
beszéltunk.

Végul egy, az eléadas témajaval 6sszefiiggd tesztet is kitoltdttek a gyerekek.

A programot mindannyian nagyon élveztuk, a késdbbiekben is szivesen veszink részt
hasonlon.



Kerékparos ugyesseéqgi verseny

Helye: Az iskola udvara

Ideje: 2017. majus 17.

Résztvevo osztalyok: fels6 tagozat

Szervezdok: Harangozéné Csoka Livia, rendérok, polgarérok

A programot a helyi polgardrok, és a korzeti megbizott bonyolitottak le. Megbeszélték
melyek a nélkulozhetetlen kellékei a biztonsagos kerékparnak és a kerékparos
kozlekedés legfontosabb szabalyait is. A felallitott kerékparos akadalypalyan idén a
fels6 tagozatos tanuldk mérethették meg magukat. Az Ugyességi verseny elétt egy
KRESZ totdt is kitoltdttek a gyerekek. A jol szereplé didkok részt vehettek a Huszka
Gergely Rendvédelmi Taborban is.

Taborozok: Horvath Fruzsina (7.a), Markus Jozsef (7.b), Vajda Gergé (7.a), Vilagos
Dorina (7.a), Zsoldos Szabolcs (7.b), Zsoldos Zalan (8.b)
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Aszfaltrajzverseny

Helye: Az iskola udvara

Ideje: 2017. majus 18.

Résztvevé osztalyok: 1-8. osztaly

Felelésok: Hajdu Diana, Harangozéné Csoka Livia, Kovacsné Szlics Judit

Idén is megrendezésre kerllt az aszfaltrajzverseny, ahol majdnem minden osztaly
képviseltette magat. A verseny elnevezés csak az el6z6 évekbdl maradt fent, mert a
célunk most az volt, hogy a jelentkezett tanulok megmutathassak kreativitasukat,
Otletességuket, és kellemesen toltsék el egyutt ezt a kis id6t.

Témaja: Legdragabb kincsunk az egészség, Az egészséges életmod

Az ora tartalma: az ismeretek Osszegzése alapjan csoportmunkaban dolgozva
aszfaltrajzokat készitenek a gyerekek az iskola betonos sportpalyajan.

Megel6z6 tapasztalat: A projekt megel6z6 programjain valo részvétel, és azokon
szerzett informaciok. Tajékozodas sajat testen, mozgdé emberfigurak abrazolasa,
gyermekjatékok, mindennapi mozgasaink, egészségmegdbrzésének lehetéségei,
massag: mozgaskorlatozott embertarsaink, egészséges taplalkozas.

Ajanlott tovabbhaladasi irany: szabadtéri jatékok, tanulmanyi kirandulasok, taborok,
erdei iskolai programok szinesitése aszfaltrajzolassal.

A kompetenciafejlesztés fokuszai:

Személyes kompetencia: 6nallésag, dnismeret, dnbizalom, egyuttmikodés, egymas
segitése, egymas véleményének elfogadasa, sajat Otletek elfogadtatasa.

Kognitiv kompetencia: informaciogydiijtés, kommunikacié

Szocialis kompetencia: egyuttmikodé-készseg, empatia, tolerancia

Kapcsolodasi pontok A NAT-hoz: Testnevelés és sport, Vizualis kultura, Mivészetek,
Magyar nyelv és irodalom, Ember a természetben

Tantargyakhoz valé kapcsolddas: testnevelés, vizualis kultura, kornyezetismeret,
természetismeret, egészségtan, biologia

Eszkdzok: aszfaltkrétak

Modszerek: csoportmunka (csoportalakitas: elézetes nevezés alapjan, szimpatia
alapjan, osztalyonként)
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Aerobik

Helye: Az iskola tornaterme
Részvevd osztalyok: 1-8. osztaly
Felelds: Zsoldosné Varga Livia

Célja:
e erl- és alloképesség fejlesztés
e tartashibak javitasa
e egeészséges es helyes testtartas
e kdzOs mozgas 6rome
e gyakorlatok elsajatitasa, késébb otthon végzése
e rendszeres mozgasra buzditas
e testséma, iranyok

A bevont tanuldk érdeklédve és aktivan vettek részt a mozgasban. Fegyelmezetten és
figyelmesen végezték a bemutatott gyakorlatokat. A tanarné buzditasa erét és kitartast
adott nekik az utols6 mozgasgyakorlat elvégzéséhez is. Reméljuk, hogy a
késbbbiekben onalléan is elvégzik az elsajatitott gyakorlatokat, és a tovabbiakban is
gyakran vesznek részt hasonlé jellegi tornakon.
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A mozgasszegény életmod kovetkezményei

Helye: ,A” épulet F/1 tanterem

Ideje: 2017. majus 23. (osztalyfénoki 6ra)
Résztvevé osztalyok: 6.a, 6.b

Szervezdk: Harangozéné Csodka Livia, védéné

egeszségtelen

iy etelek és

EELNOTT N - MOZgasszegény

Eeasé 3 = élebma

sulyos betegsegek, ~ mod
korai halal -

G o mozZga
l0-25 kg boLsuLLydL (®) e
a wozgas nehel & iy
és fadalmas = it J
ELHIZOTT &2& A EN St TS

A téma feldolgozasahoz Szente Marianna védénd volt segitségunkre.
Bemutatojaval és interaktiv elfadasaval reméljuk 6 is hatni tudott
tanuldinkra, a mozgas fontossagara. A betegségek, elsésorban az elhizas
elkerulésére hivta fel a figyelmet.

Az elhizast mar az 6nallé betegségek kozé sorolta az Egészségugyi Vilagszervezet
(WHO). Az elhizas azonban gyakran mélyebb okra, a mozgasszegény életmaddra
vezethetd vissza. Hatalmas Osszeget koltenek a mozgasszegény életmdd okozta
tinetek - az elhizas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, a szivbetegség -
kezelésére, de a probléma gyokerét nem orvosoljak. Ugyanakkora energiat kell
forditanunk az egészséges életmdd népszerisitésére, mint az orvosi kezelésekre

Elrettent6é példaként az elhizas kovetkezményei:

A sziv- és érrendszeri karos hatasok

A testsuly novekedése szamos olyan kovetkezménnyel jar, mely a szivre nagyobb
megterhelést ro, né a sejten bellli és sejten kivuli folyadék mennyisége, fokozodik a
vér mennyisége, n6 az oxigénfogyasztas. A tartésan fennall6 terhelés kdvetkeztében
a sziv megnagyobbodik, vastagsaga né. Ez megerdsiti azt a régi megfigyelést, hogy a
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sziv sulya altalaban egyenes aranyban n6é a test sulyaval. A folyamatok
végeredményeként szivelégtelenség alakulhat ki.

A keringési okbdl bekdvetkezd egyéb valtozasokat tovabb sulyosbitjak az elhizasbdl
fakadd tovabbi kovetkezmények: a légzési zavarok, a magas vérnyomas, a vérzsirok
emelkedése, a cukorbetegség, a koszoruér-elmeszesedés szivmikodést karosito
hatasai.

Magas vérnyomas

Az elhizottak korében gyakoribb megbetegedés, és a magas vérnyomasosak is
gyakrabban elhizottak, mint a normal sulyuak. Tovabb erésiti az 6sszefuggést, hogy a
testsuly csOkkentésével csOkken a vérnyomas is.

Légzdérendszeriink

Légzeésfunkcids vizsgalatokbdl kiderul, hogy maga a légzés tobb munkat, tobb energiat
igényel, valészinileg a hasi és mellkasi zsirszovet ndvekedése miatt. Sokat idézett
szovédmény az ugynevezett Pickwick-szindroma. Az ilyen emberek allanddan
almosak, aprokat lélegeznek, bérik, szajuk szine szederjes lila. Az aluszékonysag
szamos sajatos formajat Dickens igen szemléletesen irta le. Kezelés nélkll azonban
az ilyen betegeknél a légzeési elégtelenség hirtelen halalhoz vezethet, tuidéembdlia
alakulhat ki. A masik fontos eltérés, melyhez az elhizas vezet, a fels6 léguti hurutra
valo fogékonysag.

A tapcsatorna karosodasai

Igen gyakoriak a gyomortaji fajdalmak, feszllés, emésztési panaszok, bofogés,
puffadas, néha meég rekeszsérv is kialakul. Gyakori a zsirmaj, mely a vérvételek soran
a majfunkciés eltérésekben mutatkozik meg. A leggyakoribb azonban az
epekdvesseg, mely az allanddé emésztési panaszok miatt epehdlyag-gyulladast
okozhat, s mitétre lehet szikség. Persze a mitéteknek az egyéb betegségek, illetve
szervrendszerek allapota kdvetkeztében nagyobb a rizikoja is.

Cukorbetegség

A tulzott kaldria bevitel miatt n6 a vérben a glikéz szintje; emiatt fokozdédik a
hasnyalmirigy inzulin nevii hormonjanak kiaramlasa; ennek rendszeres ismétlédése
miatt végul is kimerulnek az e hormont termel6 sejtek; nem képzdodik tobb inzulin a
szervezet szamara; kialakul a cukorbetegség. Ha a folyamat nem ilyen elérehaladott,
a bevitt kalériamennyiség csOkkentésével, a diétaval, a testsuly csOkkentésével a
folyamat visszafordithato.

Mozgasszervek

Az ember tamasztoszdveteinek teherbird képessége a normal testsulyra van
méretezve, igy a tartds megterhelés karositia az izlleteket, s6t az egész
csontrendszert is. Ez f6ként a gerincben, a csip6- és térdiziletekben jelentkezik, és
gyakran alakul ki ludtalp is. A fokozott suly miatt jelentkezik a visszerek tagulata is.
Veégul pedig érvényesul az ordogi kor: a nagyobb testsuly miatt a mozgas nehézkes, a
még kevesebb mozgas miatt pedig tovabb né a testsuly.

Kapcsolat a néi hormonrendszerrel

A n6éknek megvaltozhat a menstruacio szabalyossaga, s fiatalabb korban jelentkezik
az els6 menzesz. Altalaban a teherbe esés is nehezebb az atlagosnal, terhességi-
szulési szovédmeények is gyakrabban alakulnak ki. Minél nagyobb az anya testsulya,
a magzat sulya is annal nagyobb lehet, aminek szamos negativ kdvetkezménye lehet.



Lelki terhek, egyéni katasztrofak

Lathatjuk tehat, hogy a testsuly névekedése nemcsak esztétikai probléma, hanem
sulyos egészségkarosodast is okozhat. Nem beszéltunk itt a kovér emberben oly
gyakran kialakuld kisebbségi érzésrél, a tarsadalombdl valé kirekesztettségrél, az igy
rarakodo pszichés problémakrol, melyek legvégsé elkeseredettségben akar
ongyilkossaghoz vezethetnek. Megéri azonban a keserves kuzdelem a kildk ellen.
Akar a gyakori fogyokurak, akar az egyéb praktikak mindenféleképpen elénydsek a
testnek éppugy, mint a Iéleknek.

Ne feledkezzink meg viszont arrol, hogy a sokféle fogydkuras recept el6tt kérjunk
tanacsot orvosunktol, tajékozddjunk egészseégi allapotunkrol, mely nagymértékben
meghatarozza, milyen modszerhez folyamodhatunk. Lehet6ség van koérhazi
korilmények kdzott is fogyasra, és arra alkalmas egyéneknek a gyoégyszeres terapia
is rendelkezésére allhat.

A fogyokura alapja és lényege azonban a mozgas és a diéta. Es ne felejtsiik el: attdl
hizunk, amit megeszink vagy megiszunk!

Tudod Malacka, én BARMIT megadnék,

hogy lefogyjak! Csak hdt az
étrendemen meégsem vdltoztathatok, a
mozgds pedig olyan faraszté...
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Tanulmanyi kirandulas a Velencei-tavon

Helye: Velencei-t6 (Agard, Pakozd)

Ideje: 2017. majus 23.

Résztvevé osztalyok: 2.a, 2.b

Szervezd: Hajdu Diana, Benkucs Laszloné, Csotonyiné Szlics Andrea

Ezen a napon a természeté és a mozgasé volt a fészerep, hisz az egész napot a
szabadban, a Velencei-tavon és kornyékén toltottuk. A program els6é része a
sarkanyhajozas volt, ahol a gyerekek kiprobalhattak az evezés ezen fajtajat. Az egy
oras vizi kalandunkat két tapasztalt kormanyos segitette, a pihendidékben pedig a to
kézepén meséltek a Velencei-to kialakulasarol, a Velencei-té névény- és allatvilagardl.
A gyerekek nagyon élvezték az evezést, figyelmesen és érdekl6dbéen hallgattak az
el6adast. Az evezést kovetben pihenésképpen az agardi Akvariumhazat tekintettik
meg, ahol a Velencei-t6 élévilagat testkdzelbdl figyelhettik meg. A ,tarlatvezetés”
végen pedig ellendrz6 kérdéseket kaptak a gyerekek, jutalmul pedig képeslapot
kaptak. A gyerekek megismerkedtek az angolnaval, csukaval, ponttyal, compodval,
kiszvago csérrel, nemes kbécsaggal, récékkel, hattyukkal. Az akvariumhaz utan
korbehajoztuk a tavat, ahol a gyerekek ismét korbenézhettek és a hallottakat
figyelhették meg. A hajokazas utan atbuszoztunk Pakozdra a KEMP-be, ahol a kicsik
katonai torténetekkel, az I. és Il. vilaghaboru eseményeivel, hadaszati technikakkal
ismerkedhettek meg és virtualis vadaszgépet is vezethettek. Ezt a programrészt is
élveztéek a gyereke. Ezutan a Pakozdi Arborétumba sétaltunk at, megnéztik az
erdészhazban kialakitott kiallitast a Velencei-hegység és a Velencei-té éldvilagaval
kapcsolatosan, igy a gyerekek megszerzett tudasat mélyitettik el és bovithettak ki. A
nap vegere az arborétum kialakitott jatszéterét kutattuk fel, ahol mindenki kedvére
maszhatott, csuszhatott a kotélpalyan, csuszdazhatott, fogdcskazhatott. Ugy
gondolom, hogy diakjaink életre szo6ld élményekkel tértek haza, és ezeket az
élményeket rajzok készitésével meg is osztottak masokkal.



Egészséges taplalkozas (rendhagyd kornyezetismeret éra)
Helye: ,B” épulet F/3 tanterem

Ideje: 2017. majus 24. szerda

Osztaly: 1.b

Felel6s: Markusné Pal Nikoletta

Az 1. b osztaly, a majus 24-i kdrnyezet 6rajat az egészséges életmdd, azon belll az
egeszséges taplalkozas koré épitette.

Az 6ra keretein belll, megismerték a gyerekek a taplalék piramist, hanyszor kell egy
nap étkezni, mikor is kell elfogyasztani az ennivalot.

A gyerekek tdbbsége jartas a témaban, hiszen az évodaban és otthon is tébben
foglalkoznak az egészséges életmoddal, igy sok j6 otletik és gondolatuk volt. A
taplalék piramis kiraké nagyon tetszett nekik. Uj ismeretekkel gazdagodtak, a
meglévbket pedig elmélyitették.

A téma feldolgozasahoz feladatlapot hasznaltunk, szivesen rajzoltak le a tanulok
milyen egészséges ételeket fogyasztanak el.

Az orat, a példaként felsorakoztatott gyumdlcsok, zoldségek, tejtermékek
elfogyasztasa koronazta meg. Sikerességét az Ures tanyeérok jelezték.

Testi fogyatékossag megtapasztalasa — Lathatatlan kiallitas




Ideje: 2017. majus 25.
Osztaly: 6.a

Szervez6: Harangozoné Csoka Livia

Lathatatlan kiallitas — Amikor az érzékeid vezetnek

Az osztalyunk mar nagyon régota szeretett volna eljutni erre a kiallitasra, mert a tavaly
elballagott diaktarsainktdl nagyon j6 beszamolot és tapasztalatokat hallottunk errdl a
kulénleges tarlatrol.

Egy oranyi kalandozas vart rank a teljes sotétségben egy vak tarlatvezetd kiséretében
a Lathatatlan kiallitason. A kiallitas egy kulonleges élményt nyu;jto, interaktiv utazas
egy olyan vilagba, ahol teljes a sotétség, €s neked ebben a fénytelen helyzetben kell
eligazodnod ugy, hogy csak a tapintasodat, hallasodat és szaglasodat hasznalod.

A résztvevOk csupan az egyensulyérzékelés, tapintas, hallas, szaglas utjan jutnak
informaciékhoz. igy mi is megtapasztalhattuk, hogy latas nélkiil (szem, mint érzékszerv
kiiktatasaval) is szép és teljes lehet a vilag. Ez a szuper kiallitas a l1atok és nem latok
vilagat igyekszik kozeliteni egymashoz. Pozitiv éimények, tapasztalatok segitségével
tanitja, mutatja meg, hogyan segithetjik és érthetjuk meg a nem latokat.

A lathatatlan utazas egy vak vezet6 kiséretében, egy teljesen besotétitett, specialisan
berendezett helyszinen van, ahol a helyszinre szabott illatok, hangok segitik, hogy
igazan életszer élményben legyen részink. Megtapasztalhattuk, hogy milyen egy
varosi kdzlekedés, hogyan fizess ki egy kavét vagy vasarolj a boltban, vagy éppen
honnan tudod, hogy melyik fliszer kell az aznapi vacsorahoz.

Mindezek megtapasztalasaval, fantasztikus élményekkel gazdagabban tértlink haza a
laték vilagaba, ahol tarsainkkal megoszthattuk tapasztalatainkat, élményeinket.
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