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2.
1. Bevezetés

Uj tudomany van kialakuléban, amely a korszeriien értelmezett egészség fogalombdl
indul ki. Napjainkban egyetértés van abban, hogy az egészség nem pusztan a
betegség hianya, hanem a testi, lelki, szocialis jollét allapota (WHO 1948 alkotmany).
Az egészség ebben az értelemben nem passzivan elviselt allapot, hanem tevékeny
folyamat. Az egészség fontos eszkdz céljaink megvaldsitasahoz, annak feltétele.
Kiteljesedésének feltétele, hogy az egyén: tarsadalmilag integralédjék (csaladhoz,
kulonboz6 kozosségekhez tartozzon). Tudjon alkalmazkodni a valtozé terhelésekhez.
Eletkoranak megfeleléen 6nallé legyen, és tudjon 6sszhangot teremteni a bioldgiai, a
fizikai, a lelki és a tarsadalmi lehetéségei kdzott. Az egészséget alapvetbéen négy
tényez6 hatarozza meg: orokletes, kdornyezeti tényezék, valamint az életmod és az
egeészségugyi ellatdé rendszer mikddése. Az egészség hosszu tavu megdrzéséhez
egészsegtudatos magatartas kialakitasara van szikség. Egészségtudatossagon azt
értem, amikor az egészségunket hosszutavon befolyasolé dontéseket hozunk. A
gyerekek és a fiatalok hosszu éveket toltenek az iskolaban. Ebben az idészakban
komoly hatast lehet gyakorolni a személyiségfejlédésikre, amely nagyban
meghatarozza a Kkialakuld szokasaikat, életvitelUket. Ezért az iskola az
egészségfejlesztés legfontosabb szintere, és kuldndsen igy van ez kisiskolaskorban
(6-10). Az egészségfejlesztés olyan egészségjavitd moddszereket jelent, amelyek
kivil esnek a kifejezetten gyogyitd jellegi tevékenységeken. llyen példaul az
egészségnevelés, amely tudatosan kialakitott tanulas-tanitas folyamat, amely
valtozatos mddszerekkel boviti az egészséggel kapcsolatos ismereteket, az egyén és
a kornyezetében él6k egészségének javitasa, megdrzése érdekében. Az iskolanak a
gyerekekre valéo hatasa Osszetett és tobbrétegl. Egyrészt létezik egy nyiltan
megfogalmazott oktatasi-nevelési terv, masrészt ezzel dsszefliggésben vagy éppen
ettél flggetlendl hatast gyakorol egy un. ,rejtett tanterv’, amely az iskolai
mindennapok soran valdésul meg, tudatosan vagy tudatalatti modon, példaul
kildnb6z6 helyzetek megoldasa soran. A pedagogus minden szava, mozdulata,
gesztusa hatassal van a gyermekek személyiségének alakulasara, ezért nagyon

fontos a példamutatas.
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3.

Ahhoz, hogy egészséges életmdd kialakitasara 6sztonozzuk a gyerekeket, el6bb a
sajat hazunk tajan kell rendet tenni. Az ifjlusag egészségének fejlesztése nem éppen
gyorsan és latvanyosan megtérulé feladat, az életuk mindségéért viselt felel6sseég

azonban mégis megkdveteli a felnbttektél az energia-befektetést.

2. Az egészséges életmoddra valé nevelés torténete

Azt mar elédeink is helyesen felismerték, hogy az egészséges életre nevelés
valdjaban kora gyermekkorban sikeres, hiszen hiszen az iskolasok a
legfogékonyabbak az ujfajta életszemlélet elsajatitasara és a felnéttkorban valo
megtartasara. Az iskolak egészségugyi neveld kotelezettségét 1879-ben rendeletben
rogzitették. Az egészséges életmod kulon targyként valo oktatasa 1920-t6l talalhatd
meg az elemi iskolak tantervében. 1943-ban mar iskola-egészségugyi szabalyzat irta
el a tanari testilet, a szul6k és a gyerekek egészségugyi felvilagositasat. A Il
vilaghaboru utan megromlott a kodzegészségugyi és jarvanylugyi tevékenyseég
hatékonysaga. Leginkabb csak a higiénés szabalyok betartasa és a védbéoltasok
beadatasa volt fontos a lakossag koérében. Az 50-es évek elején azonban megalakult
az Egészségugyi Minisztérium Kozegészségugyi Felugyeleti és Jarvanyugyi
Fbosztalyanak Egészségugyi Felvilagositasi osztalya, melynek f6 tevékenysége:
plakatok, kiadvanyok, filmek készitése, kiallitdsok szervezése, valamint radios
tanacsadas volt. Ebben az idében kezd6dott a KOJAL halézat megszervezése is. A
valédi hatékony valtozas 1958-ban kovetkezett be, amikor megalakult az
Egészségugyi Minisztérium Egészségugyi felvildagosité kozpontja (EFK), amely
onallo, szakmai intézeti statuszt kapott. Elkezd6dott az egészségnevelési felmérd és
kutatomunka. Ebben az id6szakban tortént meg a Nemzetkozi Egészségnevelési
Unidval valé kapcsolatfelvétel is. 1977-ben a kdzpont nevét Orszagos
Egészségnevelési Intézetre (OENI) valtoztattak. Szakmai hattérkén a Magyar Orvos
Tarsasagok Szovetsége tamogatta, illetve az annak keretében megalakult
Egészségnevelési Szovetség. Az egészségnevelés korabbi feladatai mellé olyan
hosszabb tavu tevékenység is az intézethez kerult, mint a helyes taplalkozas, a
megfelel6 higiénés magatartas és a rendszeres testmozgas témakore.
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Tovabbi kiemelt feladatkore a fiatalok csaladi életre valé nevelése. 1986-ban ujabb
valtozas kovetkezik be az intézet életében, megjelennek az AIDS-elleni kiizdelem
feladatai. A rendszervaltas utan a Szocialis és Egészséglgyi Minisztérium tobb
intézmény Osszevonasaval megalakita a Nemzeti Egészségvédelmi Intézetet
(NEVI). Annak tevékenységében hangsulyossa valt a problémak népességcsoportok
szerinti megkdzelitése. Tobbek kozott megszervezik az Egészséges Korhaz, az
Egészségesebb Munkahely, illetve a Dohanyzas, vagy Egészség, tovabba a sportot,
a fizikai aktivitast népszerlsité programokat. Nemzetkozi terlleten végzett
kiemelkedé munkajaért az intézet 1996-ban elnyerte az Egészségugyi Vilagszervezet
Egészségmegbrzés Egyuttmikodési Kozpontja cimet. 2001-ben ujabb atalakulas
kdvetkezett: a NEVI beolvadt az Allami Népegészségligyi- és Tisztiorvosi Szolgalat
(ANTSZ) szervezetébe, és azon beliil kiilén kdzpontként miikédott tovabb. 2003-ban
Ujabb atalakitast élt meg a ,soknevil” intézet a gyermek-egészségvédelmi vonal
kalon intézet formajaban kivalt bel6le. Feladatai: a természeti, tarsadalmi, gazdasagi
és szocialis kornyezet olyan iranyu valtozasainak el6segitése, amelyek lehetbvé
teszik a gyerekek egészségének megbrzését és visszanyerését. Ezekbdl az
informaciokbol megallapithatjuk, hogy ugyan ugy, ahogy manapsag, régen sem volt

igazi, mikodd PR-ja az egészséges életmoddra vald nevelésnek.
(www.oefi.hu/tortenet.htm)

Egészségfejlesztd iskola

Az iskola az élet, a tanulas, és a munka egészséges szintere, s ennek érdekében

fejleszti a kornyezetet. Az egészségfejlesztd iskola WHO szerinti ismérvei:

¢ Minden rendelkezésre all6 modszerrel el6segiti a tanulok és a tantestulet
egészségének védelmét, az egészség fejlesztését és az eredményes tanulast.
« Egyuttmikddést alakit ki a pedagdgiai, az egészségugyi, a gyermekvédelmi
szakemberek, a szul6k és a diakok kozott annak érdekében, hogy az iskola

egeészséges kornyezet legyen.

TAMOP 3.1.4.-08/2-2008-0073 szamu palyazat a Kompetencia alapu oktatas, egyenld hozzaférés —
Innovativ intézményekben A projekt cime: Csaladok iskolaja ,, kompetensen”



Huszar Gal Gimnazium, Altaldnos Iskola és Alapfokd Mivészetoktatasi Intézmény OM:200329
4030 Debrecen, Didszegi u. 15. Tel: 52/537-078 Fax: 52/537-079 E-mail: huszargaliskola@freemail.hu

o [Egészséges kornyezetet, iskolai egészségnevelést és iskolai egészségugyi
szolgaltatasokat biztosit, egyuttmikodik ilyen célu mas programokkal, az
iskola személyzetét célzo egészségfejlesztési programokkal. Kiemelt
jelentéséget tulajdonit az egészséges étkezésnek, a testedzésnek, és a
szabadidd hasznos eltdltésének, teret ad a tarsas tamogatast, a lelki
egészségfejlesztést és a tanacsadast biztosité programoknak.

« Olyan oktatasi-nevelési gyakorlatot folytat, amely tekintetbe veszi a
pedagogusok és a tanuldk jollétét és méltdésagat, tobbféle lehetéséget teremt
a siker eléréséhez, elismeri az erdfeszitést, a szandékot, tamogatja az egyeéni
el6rejutast.

o Torekszik arra, hogy el6segitse diakjainak, az iskola szemeélyzetének, a
csaladoknak, valamint a helyi k6z0sség tagjainak egészségik megbrzését, a
helyi k6z0sség vezetbinek segit megérteni, miképpen jarulhat hozza, hogyan

hatraltathatja a k6zdsség az egészséqg fejlesztését, a tanulast.

A _mi_iskolank megalakulasa 6ta, kilonbdz6 programjaival igyekszik felhivni a

tanulok, a szul6k, és a tanarok figyelmét az egészséges életvitel fontossagara. llyen
programunk peéldaul az almaprogram, melynek keretében minden tanuldnk minden
nap egy-egy almat kap. Kulonbozé el6adasokat szervezunk szakemberek
bevonasaval: elsé osztalyban a helyes fogapolas, 6todik osztalyban serdulékori
valtozasok stb. Rendszeresen tartunk sportnapokat, tanuldink kilénb6zd
sportrendezvényeken, versenyeken vesznek részt. A kdrnyezettudatossagra is nagy
hangsulyt fektetlink: rendszeresen szervezink hulladékgydjtést. Mlvészetoktatas
keretében felhasznaljuk az Ujrahasznositds nyujtotta lehet6ségeket. Példaul
divattervezés kulonbdz6 szinl zacskokbdl, pet-palack szobraszat, hasznalt elem
epitészet. Iskolank célul tizte ki a kozlekedés mindségének javitasat. Tanuloink
kimagaslé eredményeket értek el a kulonb6z6 KRESZ versenyeken. Iskolank

elnyerte az 6ko-iskola cimet.

6
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3. Az egészségnevelés jogi hattere

Az Egyesult Nemzetek Szervezetének kozgyllése a 2005-2014 kozotti éveket a
Fenntarthatésagra nevelés évtizedének nyilvanitotta. E célt hivatott szolgalni az
iskolak kornyezeti-és egészségnevelési programja. Hazankban az alkotmany
kornyezet- és egészségvédelemmel kapcsolatos 18. és 70. paragrafusaban
megfogalmazott alapelvek megvaldsulasat szamos jogszabaly, koztuk a
kornyezetvédelmi torvény garantalja. A Nemzeti Alaptantervrdl kiadott 243/2003.
szamu kormanyrendelet kiemelt fejlesztési feladatnak tekinti az egészségnevelést és

a kornyezeti nevelést egyarant.

4. Az egészséges életmod alapelvei

Ahhoz, hogy fel tudjuk kutatni az egészséges életmdéd motivacidos eszkozeit,
szukséges pontositani, mi is az egészséges életmdd valojaban! Az egészségre
nevelés magaban foglalja a tanulok testi, lelki szellemi és szocialis fejlédésének, a
betegségek megel6zésének elbsegitését, az egészséges allapot, a harmonikus
életvitel értekként valo tiszteletének kozvetitését, a veszélyeztetd tényezbk és a
veszeélyhelyzetek helyes kezelésének, a szenvedélybetegségek és a mentalis
korképek elkerllésének megismerését, a csaladi és a tarsadalmi életre vald
felkészitést. Az egészséges életmddra nevelés nemcsak a betegségek
megelézésének modjara tanit, hanem az egészséges allapot dromteli megélésére és
a harmonikus élet értékkent valo tiszteletére is nevel. Magyarorszag sajnos nem arrol
hires, hogy egészséges életmddot folytatna. A statisztikai adatok is azt mutatjak,
hogy a vilagon els6k kdzott vagyunk a sziv- és érrendszeri, a daganatos betegségek
€s a cukorbetegségek tekintetében. Bar vannak olyan esetek is, amikor a tunetekért
a genetikai oroklédés a felelés, de az esetek tulnyomo tébbsége a hibas életmddra
vezethetd vissza. Ezért fontos, hogy megismerjuk az egészséges életmod alapelveit,
amely olcsd, mindenki altal gyakorolhatd és kdnnyen megvaldsithaté a csaladokban

és az iskolakban.
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Azért is fontos mindkét szintér az egészséges életmoddra nevelésben, mert az
életmodbeli szokasok egy részét otthonrdl hozzak a gyerekek, mas részét az

iskolakban alakitjuk ki.

Taplalkozas: A hagyomanyos magyar étrend tul sok hust, zsirt, kaloriat, de kevés

novényi rostot tartalmaz. Emellett rosszak az étkezési szokasaink, mivel reggel
szinte semmit, este pedig tul sokat eszunk. Fontos a helyes mennyiségi és mindségi

taplalkozas tudat kialakitasa.

Mozgas: A mai modern vilag egyik jellegzetessége a mozgasszegény életmadd.
Ennek szamos karos kovetkezménye van az egészségre, pl. elhizds, magas
vérnyomas, cukorbetegseég. Talan kevesen tudjak, de nem kell kulondsebben
megterhelni a szervezetet, csupan naponta egy j6 6ra tempos sétara volna
szukségunk ahhoz, hogy a testmozgas pozitiv hatasait tapasztaljuk életliinkben.
Természetesen ennél tobbet szabad mozogni, de nagyon fontos, hogy olyan
mozgast valasszunk, amely az életkorunkhoz, testalkatunkhoz, egészségi

allapotunkhoz igazodik.

Folyadék: Fontos eleme az egészséges életvitelnek a megfelel6 mennyiségl
folyadék bevitele a szervezetbe. Egy feln6tt embernek naponta kb. 1,5-2 liter
folyadékot kellene meginnia ahhoz, hogy a szervezete szamara optimalis
koriiményeket biztositson. Ehhez képest az atlagember fél liter folyadékot fogyaszt
el. Pedig a megfeleld6 mennyiségl, tudatos vizivassal olyan panaszokat lehet

megeldzni, mint a fejfajas, alacsony vérnyomas, vesekdképzddés.

Napfény: A XXI. szazad vivmanyai ugyan kényelmessé teszik az életunket, de sajnos
sokszor be is zarnak a szobaba, a munkahelyre a szamitogép, a televizio elé. Pedig
a napsutésnek is szamos jotékony hatasa van a szervezetlnkre, melyet ki kellene
hasznalnunk, mint példaul a csontképzésben fontos szerepet jatszé D vitamin
képzését. Természetesen fontos hangsulyozni azt is, hogy a nyar kézeledtével né az
ultraibolya sugarzas, igy a napon valo tartézkodasra leginkabb alkalmas idépontokat
meg kell ismertetni a gyerekekkel. Fontos a j6 mindségl napszemuveg, és a

megfelel6 faktorszamu fényvédd krémek, valamint samponok hasznalata.

8.
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Levegd: Talan keveset gondolunk arra, hogy milyen nagy szikségunk van a friss
levegére, illetve a napjaban tobbszor végzett légzégyakorlatokra, ahhoz, hogy a
szellemi és a fizikai frissességlinket egész nap fenntartsuk. Az Ulé munka, a goérnyedt
testtartas, a bezartsag mind-mind az egészséges légzés ellen dolgoznak. Ha
naponta 2-3 alkalommal szakitunk id6t arra, hogy 1-2 percig igazan mély lélegzeteket
vegyunk, akkor tapasztalni fogjuk, hogy ez nem csak felfrissit, hanem az

idegrendszerunkre is jétékony hatassal van.

Pihenés: A rohan6é ember, és a tulterhelt gyermek altalaban a pihenést igyekszik
megsporolni, gondolvan, hogy ezzel id6t nyer. Pedig ez egyaltalan nem igy van, mert
minél faradtabb valaki, annal tdbb idére van sziksége ahhoz, hogy egy adott
feladatot hibatlanul elvégezzen. Ezért mindannyiunknak meg kell aludnunk a
szukséges éjszakai alvasunkat. Ez valakinek csak 6 6ra, masnak pedig akar 10 6ra
is lehet. Egy dolog azonban mindenkinek egyarant fontos, mindig éjfél el6tt aludjunk

el, mert ez az alvas legpihentetébb maodja.

Mértékletesség: A legtobb életmodbeli betegség a mértéktelen életvitel

kovetkezménye. A mértékletesség nem csak azt jelenti, hogy mindent csak bizonyos
hatarig teszink, hanem azt is, hogy egyes, nyilvanvaléan karos dologban egyaltalan
nem veszunk részt. Ezért az egészséges életmdd szempontjabdl a mértékletesség
fogalma inkabb 6nmegtartdztatast jelent. Ez magaba foglalja a dohanyzas és a
drogfogyasztas teljies mell6zését, valamint az alkohol és a kavé mértékletes

fogyasztasat is.

Bizalom: A fentiekben elsésorban a fizikai egészséglnk megdérzésérdl esett szo.
Nagyon fontos azonban a testi egészség mellett a lelki, szellemi egészség
meglrzésére is hangsulyt fektetnink. Lelki egészségunkhoéz elengedhetetlen a
megfelel6 Onismeret, onértékelés és a tarsas kapcsolatok rendszerének a kiépitése
is. Szellemunk egészséges fejlédéséhez pedig elengedhetetlen, hogy bizalmunkat
ne mindig embertarsainkba vessuk, mert ennek kdvetkeztében elkerllhetetlen olykor
a csalddas. Hol talalhatunk olyan biztos pontot, ami nem valtozik, nem csap be, és
nem kell csalédni benne? A Bibliaban van egy szép gondolat: ,Jézus Krisztus tegnap

és ma és mindérokké ugyanaz.”

9.
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Ha tudunk bizni az Isteni gondviselésben, abban, hogy valaki mindig tud a
gondjainkra megoldast, akkor a szellemink, a lelkink, és a testunk is teljesebb,

egeészsegesebb életet tud élni.

Mint a fentiekbdl kiderul, életink minden terlletét behalézza az egészséges

életmodra valo torekvés.

5. A tananyag tervezésénél megfogalmazott célok és feladatok

- Személyi és targyi feltételekkel segiteni azoknak a pozitiv beallitddasoknak,
magatartasoknak és szokasoknak a kialakulasat, amelyek a gyerekek, a
fiatalok egészseégi allapotat javitjak.

- Fel kell késziteni a gyerekeket arra, hogy 6nallo, felnétt életikben legyenek
képesek életmddjukra vonatkozdéan helyes dontéseket hozni, egészséges
életvitelt kialakitani, konfliktusokat megoldani.

- A sérilt és fogyatékkal él6 embertarsaik iranti elfogadd és segitékész
magatartas kialakitasa.

- Ismerjgk meg a kornyezet leggyakoribb, egészséget, testi épséget
veszeélyeztetd tényezbit!

- Készuljenek fel veszélyhelyzetek kezelésére, megel6zésére!

- Az iskola feladata az is, hogy felkészitsen az dnallo, gyalogos kozlekedésre, a
tomegkozlekedési eszkozok biztonsagos hasznalatara.

- Segitséget kell nyujtani a gyerekeknek a kulonb6z6 fliggéségekhez vezetd
szokasok (pl. dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas, rossz taplalkozas,
pornografiatol valo fuggéseég) kialakulasanak megel6zésében.

- Az iskola megkerilhetetlen feladata, hogy foglalkozzon a szexualis kultiura és

magatartas kérdéseivel, és figyelmet forditson a csaladi életre is.

(NAT: Kiemelten fejlesztendd teruletek: testi-lelki egészség)

10.
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6. Egészségnevelési témak feldolgozasa

l. Egészség-betegség
I. Taplalkozas-mozgas
II. Személyi higiéné-testapolas, 6ltozkodés

V. Napirend-szabadid6 helyes felhasznalasa

V. Onismeret, dnértékelés-kortarskapcsolatok
VI. Karos szenvedélyek-helyes dontések

VII.  Szexualis kultura-csaladi élet

VIIl. Balesetek megel6zése- elsésegélynyujtas

IX. Egészséges kornyezet és védelme

X. Sérllt és fogyatékkal él6k elfogadasa, segitése

Az egyes témak tervezésénél figyelembe kell venni a tanuldk elismereteit, életkori
jellemzéit, a témak évfolyamonkénti egymasra épullését, a tantargyakhoz valo

integralodasat.

Az alabbiakban szeretnék kiemelni néhany fontos témakaort a fent emlitettek kdzul.

7. Egészséges taplalkozas

Az egészséges taplalkozas mennyiségi és mindségi szempontbdl is fedezi a
szervezet energia- és tapanyagigényét. A helyes taplalkozast egyértelmien jelzi,
hogy a testsuly megfelel6. Az egészséges taplalkozas lényegében minden étel,
élelmiszer fogyasztasat megengedi, a hangsulyt a mértékre helyezi! Ez azt jelenti,
hogy bizonyos ételeket, élelmiszereket elényben kell részesiteni, masokat hattérbe

kell szoritani.
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11.

Néhany j6 tanacs a taplalkozasi szokasok kialakitasahoz, megvaltoztatasahoz:

Sok zoOldséget, gyumolcsot kell fogyasztani. A kenyérfélék kozul a magas
rosttartalmu, teljes kidrlési lisztb6l készult fajtakat kell valasztani. A husfélék kozul
elényben kell részesiteni a halat és a baromfit. Kerillni kell a zsiros ételeket, allati
zsiradékok helyett, ndvényi olajokat, margarint kell hasznalni. A tejtermékek kozul is
a zsirszegényeket érdemes valasztani. Az ételeket nem szabad er6sen sozni,
flszerezni, cukorral édesiteni. Kevés édességet szabad fogyasztani. Az étrend
Osszedllitasakor érdemes tanulmanyozni az élelmiszerek legfontosabb jellemzéit
tartalmazo tapanyag- és kaldriatablazatokat, az élelmiszerek csomagolasan
feltintetett adatokat. A folyadékveszteség pétlasara csapvizet, vagy asvanyvizet,
hozzaadott cukrot nem tartalmazo6 rostos gyumolcsleveket fogyasszunk. Kerdljuk a
cukrozott, er6sen szénsavas Udit6italokat. Az alkoholfogyasztas gyermekek szamara
kifejezetten tilos. Naponta 4-5 alkalommal egylnk, egyszerre csak keveset! Ezzel
biztosithatjuk, hogy veércukorszintink tobbé-kevésbé egyenletes legyen, és Ures
gyomrunk korgasa miatt sem alakuljon ki erés éhségérzetiink! Etkezziink
valtozatosan mind az Osszetevok, mind pedig az izek tekintetében! Keruljuk a
gyorsettermeket, mert az ott kinalt ételek zsir- és szénhidrattartalma altalaban
nagyon magas, fehérje- és ndvényi rosttartalma pedig alacsony! Lehetéség szerint
nyugodt korulmények kozott, teritett asztalnal, kapkodas nélkul étkezzunk! Legalabb

féétkezéseink soran tartsuk be ezt a szabalyt!

Etelkészitési modszerek: Fozés, amikor az ételt folyadékban, rendszerint vizben

héhatasnak tesszuk ki. A f6zés soran megvaltozik az élelmiszer szerkezete. A
hékezelés célja kettds, egyrészt megkdnnyiti az étel elfogyasztasat és emésztését,
masrészt elpusztitja az élelmiszerekben levé mikroorganizmusokat. A f6zés soran az
élelmiszerekben levd vitaminok, telitetlen zsirsavak szerkezete is megvaltozik, az
élelmiszerek értéke igy csokken. Siités soran az ételt legtdbbszor valamilyen
zsiradékban teszik ki h6kezelésnek, ritkdbban nem alkalmaznak zsiradékot (pl. kdvon
sult ételek, racson sutétt burgonya). A sités soran is megvaltozik az étel szerkezete,
fogyasztasra alkalmassa, konnyebben emészthetévé valik. A hbékezelés hatasara,

szintén elpusztulnak a mikroorganizmusok.
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12.

A hdéhatas azonban, kedvezétlenul hat az élelmiszerekben lévé vitaminokra és
telitetlen zsirsavakra, valamint a felhasznalt zsiradék mennyiségétél flggden
jelentésen megnbhet az étel energiatartalma, ami viszont elhizashoz vezethet.
Raadasul a sutéskor keletkez6 égéstermékek rakkelt6 hatasuak. Ezért a sutésre
hasznalt zsiradékot nem szabad tébbszor felhasznalni, és nem szabad elfogyasztani
a tulsagosan barnara sult ételeket sem. Parolasnak nevezziuk azt a folyamatot,
amikor a hékezelés vizg6z segitségével torténik. A vizgéz alkalmazasa nem biztosit
olyan magas héfokot, mint a f6zés, vagy a sutés, azonban elegend6 a zoldségek,
baromfihusok, halak megpuhitasahoz. A parolas ériasi elénye, hogy a vitaminok és a

telitetlen zsirok bomlasa kisebb mérték(i. A korszer(i ételkészitési technikak az ételek

tapértékének, vitamintartalmanak, és élvezetei értékének maximalis megérzése
mellett azt célozzak, hogy az alapanyagok a lehet6 legkevesebb karos anyagot
vegyek fel az elkészités kdzben, illetve az atalakulas soran ne karosodjanak. Ilyen
technika a g6zoOlés, ami a parolashoz hasonlo, vagy a grillezés, ahol kozvetlen
hésugarzas idézi el6 az élelmiszer megpuhulasat. A sutézacskoban készitett étel
(hus, zOldség, hal) nem érintkezik kozvetlenul a kornyezetével, és nem igényel
folyékony kozeget (viz, olaj, zsir) sem. A teflonbevonati edényekben is nagyon
kevés zsiradék felhasznalasaval készithetbk el az ételek. A mikrohulldamu suté
elektromagneses sugarzas révén heviti fel az ételeket, gyorsan és egyenletesen
melegit. Hasznalataval elkerulhet6 az étel megégése, és nem kell zsiradék sem az

étel ala.

www.sdt.sulinet.hu

Allapotfelmérés, az iskolas gyerekek taplalkozasa

Ebben a fejezetben szeretném bemutatni a gyerekek taplalkozasi problémait és
ezek, tanulasra gyakorolt negativ hatasait.
A vilagon szinte mindenitt — a fejlett és a gazdasagilag elmaradott orszagokban

egyarant — vagy egeészsegtelenul, vagy hianyosan taplalkozik az iskolas korosztaly
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nagy hanyada. A gyerekek tultaplaltsaga szamos anyagcsere- és keringési betegseg

eldidézdje.
13.

A vilag tobb orszagaban 6sszehangolt kampany indult az egészséges taplalkozas
népszerisitéséért és az iskolai étkeztetés egészségesebbé tételéért. Ezt sok mas
tényez6 mellett az is indokolja, hogy a kutatok szoros kapcsolatot talaltak a
taplalkozas min6sége és a tanulok teljesitményei, példaul az olvasasmegeértés

szinvonala kozott.

A taplalkozas mennyiségi és mindségi javitasa szintén rovid tavu feladat. A
szegényseégben él6 gyermekek egészséges, megfelel6 taplalkozasardl gondoskodni
kell a legkisebb kortdl az iskola elhagyasaig lehetéleg az oktatasi intézmények

keretein belll.

Az utdbbi egy-masfél évtizedben mind tébb férumon felismerték, hogy nincs rendben
az iskolas gyerekek étkeztetése. Sokan — pedagoégusok, orvosok,
taplalkozastudomanyi szakemberek — panaszoljak, hogy sem mennyiségében, sem
minéségeben nem kielégitd az iskolai menzak és bufék kinalata, ami nemcsak hogy
nem segiti, hanem Kkifejezetten karositja is a gyerekek egészséges fejl6dését.
Raadasul ugy tdnik, hogy az iskola egyéb modon, példaul a pedagogiai
programjaban sem teljesiti az egészséges és korszeri taplalkozasra szoktatasnak a

kulturalt életmodhoz nélkiilozhetetlen feladatait.

A helytelen taplalkozas kovetkezményei:

Hazankban a halalozasi statisztikat a sziv- és érrendszeri betegségek miatt

bekodvetkez6 haladlesetek vezetik. Raadasul a fejlett orszagokhoz képest sokkal
magasabb az ilyen természetli betegségek miatt bekdvetkezd halalozasi arany.
Ennek a szomoru statisztikdnak a magyaradzata az egészségtelen életmédban
gyokerezik. Ezért is nagyon fontos odafigyelni a felndvekvé nemzedék szokasainak
kialakitasara, gondolok itt a naponkénti testedzésre és az egészséges taplalkozasra,

valamint a stresszmentes életvitel kialakitdsara. A sziv- és keringési rendszer
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megbetegedései: magas vérnyomas, eérelmeszesedés, szivinfarktus, agyveérzés.
Okai: elhizas, dohanyzas, mozgasszegény élet, stressz. Megel6zésében igen fontos

helyen all a taplalkozas.
14.

A szivbarat taplalkozas lényege, hogy az étrend olyan ételeket, élelmiszereket
tartalmaz, amelyeknek a szivre és a keringési rendszerre gyakorolt hatasa pozitiv.
(Lasd: Néhany j6 tanacs a  taplalkozasi szokasok kialakitasahoz,

megvaltoztatasahoz.)

www.sdt.sulinet.hu

Ezt a helyzetet tovabb sulyosbitja az, hogy nemcsak az iskolaban vannak gondok a
megfelel6 taplalkozas biztositasaval és népszerlsitésével, hanem mind tdbb
csaladrdl is bebizonyosodik, hogy — akar a sz(kds anyagi lehetéségei, akar a szul6k
nem megfelel6 otthoni munkaszervezése kovetkeztében — otthon sem gondoskodik a
gyerekek kivanatos szintl ellatasarol. Az ezzel kapcsolatos elsbé vészjeleket az
UNESCO bocsatotta ki; 1990-ben kozzétette egy olyan nemzetkézi felmérés
eredményeit, amelyben a vilagszervezet megbizasabdl orvosok vizsgaltak a
gyerekek egészségét meghatarozé mértékben befolyasold taplalkozas bioldgiai-
élettani jellegzetességei és az iskolai teljesitmény kdzotti 6sszefliggéseket. Ebben az
Osszedllitasban els6sorban a hianyos, azaz a mindségileg nem megfeleld

taplalkozas leggyakoribb kovetkezményeit vették szamba.

Kimutattak példaul, hogy a legtdbb fejl6d6 orszagban az elégtelen taplalkozas egyik
legnagyobb veszélye a vashiany kialakulasa, és ennek tobb okbdl is sulyos
kovetkezménye lehet. Az érintettek konnyebben &ldozataul eshetnek, a kulonféle
éléskodok altal terjesztett fert6zéseknek, masrészt a vashiany konkrétan is rontja a
gyermekek koncentrald képessegeét, gondolkodasi szintjét. A probléma nagysagat mi
sem jellemzi jobban, mint az a néhany szamadat, amely szerint csak Bangladesben
az 5-14 év kozotti népesség 74 szazalékat, India varosaiban az iskolaskoru

gyerekek 33, a falusi telepuléseken pedig 69 szazalékat érinti ez a hianyallapot.
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A helytelen taplalkozas nem csak vas, hanem jodhianyos allapotot is okozhat. Ez
mintegy 680 milli6 azsiai, 60 millié afrikai, hozzavetbleg ugyanennyi latin-amerikai
embert — koztlk természetesen rengeteg gyereket — érint; kdvetkezményei kdzott
pedig els6sorban a mentalis retardaciét és a hallaskarosodas korai bekOvetkezéseét

emlitik a szakemberek.

15.

De ismeretes, hogy a jodhiany azért is komoly veszélyt jelent, mert bizonyos
finommotoros és kognitiv teljesitményekre is korlatozé hatasa van. Nagysagrendileg
a vilagon a harmadik legsulyosabb taplalékhianyos allapot a szakemberek szerint a

szervezet nem megdfelel6 A-vitamin-ellatottsaga.

Jol ismert ugyanis, hogy — kuléndsen fejlédésben 1évé gyermekek esetében — az A-
vitamin hianya koénnyen lataszavarok kialakulasahoz vezethet. Szintén komoly

gondokat okozhat a proteinhianyhoz vezetd taplalkozas, a ndvekedési retardaciotol

szamtalan, a motoros tevékenységet veszélyeztet hianybetegseégig.

De nemcsak a taplalkozas minéségi o0sszetevbinak hatasait kell megvizsgalni, hanem

az étkezések mennyiséqi jellegzetességeinek kovetkezményeit is. A taplalékhiany —

nevezzuk nevén: az éhezés — ugyanis még ha csak néha-néha fordul el6 a
fejlédésben lévé gyerekeknél, karosan befolyasolja a problémamegoldd képesség
kialakulasat, nem beszélve arrdl, hogy stresszorként altalaban megneheziti a
megismerd folyamatok kivanatos szintl mikodését. Kulon témaként kell foglalkoznia
reggelizés kérdéseivel. Kulonb6zb6 vizsgalati eredmények nemcsak a reggeli étkezés
gyakori elmaradasanak elrettenté kovetkezményeit mutattak meg, hanem ennek az
ellenkezdjét is: egy jamaicai kisérlet tanusagaként szemléltettéek az elmaradt otthoni
reggelizés iskolai pétlasaval elért teljesitményndvekedést — elsGsorban a

matematikai feladatok megoldasa terén.

Egy masik — ugyancsak kdvetenddnek tekintheté — példa a Massachusettsben 1986-
ban elinditott iskolai reggeliprogram, amelynek kdszOnhetéen az olvasasi
eredmények javultak, illetve az iskolai hianyzasok csokkentek. Egy tobb mint 3000
bécsi iskolas korében elvégzett felmérés adatai szerint a 10-12 évesek 10 szazaléka,
a 13-14 évesek 15 szazaléka reggelizés nélkul megy el az iskolaba (kozoéttik a
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lanyok képviselik a nagyobb hanyadot). Kilondsen elszomorité az is, hogy mar a 7-9
évesek kozott is sokan vannak, akik tizorai helyett pénzt visznek magukkal (ezzel az
iskolai bifé sokat karhoztatott valasztékanak igénybevételére kényszerilnek). A
nagyobb gyerekek egynegyede azonban még ennyi segitséget sem kap meg a

szuleitol.
16.

Az ENSZ Elelmezési és Mez6gazdasagi (szakositott) Szervezete, a FAO egy
evtizeddel késb6bbi adatai szerint kalondsen a falusi kornyezetben él6 gyerekek
alultaplaltak. A probléma kb. 180 milli6 gyereket érint. Egy masik szakositott
szervezet, az UNICEF 2005-ben végzett vizsgalatanak eredményei viszont — végre!
— mar hajszalnyi javulast is mutattak. A rosszul taplalt iskolasok egész vilagra
jellemzd 33 szazalékos aranya az eltelt évek soran 5 szazalékkal csokkent, ezt
azonban a szakemberek kizardlag a kinai iskolasok helyzetében e téren
bekovetkezett és szamszerilleg is kimutathatd javulasnak tulajdonitjak. Ugyandk
veszélyes mértékben sulyosbodni latjak a dél-azsiai és a szubszaharai orszagok
iskolaskoru népessegeének taplalkozasi helyzetét. Nem mond ellent az eddigieknek
az sem, hogy egyidejlleg riasztd meértékben terjed ugyanennek az ellenkezéje is;
féleg az eurdpai és az amerikai gyerekek kérében tapasztalhaté tultaplaltsag, illetve
az elsésorban az étkezés mindségi problémait bizonyitd kdvérséq is. A WHO és az
Eurépa Tanacs 2003-ban, Strasbourgban megtartott k6z6s konferenciajan éppen
ezért a résztvevbk egymassal 0Osszefliggésben vizsgaltak a két jelenséget. A
konferencia alapanyagaul szolgalé dokumentum egy 2001-2002-ben 35 eurdpai és
észak-amerikai allamban elvégzett vizsgalat. A fentebb emlitett UNESCO-felmérés
adatait évekkel késébb megerésitve ez az attekintés is azt hangsulyozta, hogy az
étkezési szokasok a korai gyermekkorban alapozédnak meg, a nem megfelel
étkezés gyakorlata noveli a kronikus betegségek, elsésorban a sziv- és érrendszeri
betegségek, a magas vérnyomas, a stroke, a rak, a nem inzulinfiggd
cukorbetegségek, valamint a csontritkulas kialakulasanak és felnéttkori
sulyosbodasanak kockazatat. Ugyanakkor az iskolas idészak — kulondsképpen a
gyerekek 11, 13 és a 15 éves kora — a legalkalmasabb életkor az elhizas
bekdvetkezésére. Ha nem megfelel6 mindéségli a taplalékbevitel, illetve az
elfogyasztott ételmennyiséghez képest nem elegendd a gyerek mozgasaktivitdsa, a
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kovérseg tunetegyutteskent nemcsak megalapozddik, hanem kdnnyen ki is alakulhat.
Es ki is alakul! Ezt nemcsak az egyéni megfigyelések, hanem a szakmai informaciok
is bizonyitjak. 2004-es adatok szerint — példaul — a 12 éves skot iskolasok egyotode

kifejezetten kovér, és a kaliforniai gyerekek hasonlé koru populacidjanak

egynegyednél is nagyobb részét mindsitik az orvosok veszélyesen tulsulyosnak.
17.

Folytathatnank a sort az iskolai és az iskolasok étkezésével foglalkozo, 2004-ben
megrendezett brit nemzeti konferencia vagy az USA oktatasi minisztereinek 2005-
ben megtartott szakmai rendezvénye beszamoldinak megemlitésével; mindezek
szerencsére mar azt is jelzik, hogy a pedagdgia és az orvoslas megfelel6en

foglalkozik ezekkel a problémakkal.

Az oktatasi és az orvosi-egészsegligyi szakma altal leadott vészjelzések mellett nem
csodalkozhatunk azon sem, ha Ujabban a meédia is mind gyakrabban szo6t kér ebben
a témaban. Tobb magas szinvonalu f6zémdsort mutatnak be a televizidban, ahol
tobbnyire egészseges alapanyagu ételeket készitenek. Nagy hangsulyt fektetnek a
mozgas fontossagara is. Az elhizas veszélyeit is sokat hangoztatjak a kiulénb6z6
mediumok. Ezek ismeretében az sem meglepd, hogy sok serdulé nagyon megijed a
sok és nem megfeleld evés lehetséges kovetkezményeitél (elsésorban
természetesen a lanyok). Mivel pedig ebben a korban a fiatalok amugy is hajlamosak
arra, hogy elégedetlenek legyenek a sajat testikkel, aggasztéan sokan aldozataul

esnek az anorexia €s a bulimia nervosa nagyon sulyos korképeivel jellemezhetd

betegségeknek. Példaul Svajcban, ahol az elmult két évtizedben 26 kantonban
harom alkalommal, azaz 1984-ben, 1991-ben és 1998-ban is végeztek az iskolasok
étkezésével kapcsolatban vizsgalatokat, és az anorexia folyamatos terjedését is

regisztraltak.

Az iskolai étkezés problémai
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Az iskola altal nyujtott étkezési lehet6ségekkel kapcsolatos elégedetlenséget
leginkabb két dolog valtja ki: az, hogy az intézmények nem biztositanak minden

raszorulonak megfelel6 ellatast, illetve az, hogy a kinalat nem megfelelé.

Az els6 esetben tdbbnyire a fenntarté pénzigyi lehetéségeit vagy szemléletét kell
megvaltoztatni; ez utdbbival probalkoznak az iskola altal nyujtand6 szolgaltatasok

pontos szakmai leirasat elvégzé dokumentumok is.

18.

Az egyik legismertebb neveléstudomanyi enciklopédia erre vonatkozé szocikkében
az iskolai étkeztetést az intézmény olyan szolgaltatasaként eértelmezi, amely
~-magaban foglalja a taplalo, elérheté és kérhetd étkezéseket, a taplalkozasi ismeretet
és az olyan kbérnyezetet, amely minden gyermek szamara lehetéve teszi az
egészséges étkezési magatartas elsajatitasat”. (Ebben a definicidban tehat a
szolgaltatas biztositasa mellett nevelési feladatok ellatasardl is sz6é esik.)
Nyilvanvaléan ennek a tébbrétegliségnek a szellemében kerilt sor a WHO és az
Eurépa Tanacs 2003-ban bemutatott felmérésére is, amely mar nemcsak az ételek
mindségét, hanem az iskolai éttermek fizikai kornyezetét is értékelte, kulonos
tekintettel az étterem kialakitasara, a berendezés hangulatara, az ételre varakozo
sorok és az étkezési szinet hosszara, a tantestileti részvételre, valamint az iskolan
kivuli  étkezési lehet6ségek jellemzbire. (Az étkezési szunetr6l példaul
megallapitottak, hogy a vizsgalt intézmeények kdzott indokolatlanul nagy a szorddas;
az amerikai iskolak 7 szazalékaban egyaltalan nem biztositanak ebédszunetet a
tanuldknak, mig az intézmények tobbségében 20 perc és 1 6ra kozotti idd all
rendelkezésre. Ami elég is lehet, ha nem kell kimenni az épuletbdl és hazon kivul

vasarolni valamit.)

A kifogasok masik csoportja minden esetben a mindségre vonatkozik. Mit
kifogasolnak az iskolai étkeztetésben, illetve az iskolai bufék kinalataban a
szakemberek? Tul sok cukrot, zsiradékot és szénhidratot tartalmaznak az ételek,
nagyon kevés — vagy semennyi — tejet és tejterméket kinalnak a bufék, az
egészsegesnél jéval nagyobb mértékben sb6znak a szakacsok, és szinte teljesen
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hianyzik a kinalatbdl a hal, a zoldség, a gyumolcs, valamint a bel6lik készithetd
sokféle egészséges és valtozatos étel. (Erre gondolva 2002-ben egy, az amerikai
kongresszus elé vitt beszamol6 egyenesen ugy fogalmazott, hogy a mérgezett
élelmiszerek iskolai jelenléte évente atlagban 10 szazalékkal né.) Az iskolai bufék
egyaltalan nem kinalnak példaul muzlit, ehelyett itatjak a gyerekekkel a rengeteg,
cukros, felesleges kaloriakat tartalmazo uditéitalt; és lathatéan meg sem probaljak
atszoktatni Oket a joval egészségesebb rostos gyumolcslevek vagy éppen az

asvanyvizek fogyasztasara.

19.

A fétt ételek kdzll is jobbara a kdnnyebben elkészithetd és a taplalkozas-élettanilag
mar régen tulhaladott hagyomanyokhoz alkalmazkodé fajtakat részesitik elényben;
ezek az ételek pedig nemhogy nem tartalmaznak elég vitamint és fehérjét, de
elkerulhetetlendl tovabb éltetik a nem éppen egészséges fogyasztdi szemléletet is.
Nem beszélve egyéb, ugyancsak valtozast slrgetd problémakrol: a menzakon
gyakran el6forduld sok és sokféle higiénés gondrol, a nem megfeleld talalasrol — s ez
utobbit emlegetve a szakemberek nem csak a nélkulozhetetlen esztétikai
szempontok kovetkezetes érvényesitését kérik szamon az étkeztet6 cégektdl! Az
elmondottak alapjan tehat mind tobb forumon arra a kovetkeztetésre jutnak, hogy az
iskolai étkeztetés jelen gyakorlata nemcsak alkalmatlan az egészséges és korszer(
taplalkozasra szoktatas feltételeinek megteremtésére, hanem képtelen a szikséges
taplalkozastani ismeretek atadasara is. Mint ahogy — az ehhez szikséges id6 és a
megfelel6 korilmények biztositasa nélkul — alkalmatlan az étkezés kozbeni kulturalt
magatartas szocialis normainak kozvetitésére, az étkezés kozosseégteremtd
lehet6ségeinek kihasznalasara is. Mindezeket a hianyossagokat — természetesen —
nemcsak a tanuldk, hanem az iskolai dolgozdék szempontjabdl is meg lehet vizsgaini.
Az étkezés, a munkateljesitményt sok szempontbdl kozvetlenll is befolyasolja. A
vildgon, ma szamon tartott egymilliard alultaplalt ember munkateljesitményének
problémajat, kulonds tekintettel a nemcsak az alultaplaltakra vonatkozoé
faradtsagérzés és energiahiany rovasara lehet irni. (Ezek kozott ugyanis csak a

jéghegy csucsat jelentik a sulyos anyagi veszteséget okozé termeléskiesés, illetve a
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szazezres nagysagrendet mutatd baleseti statisztikak adatai.) A tultaplaltsaggal
Osszefuggd betegségek koltségei is anyagi veszteséget okozhatnak a
munkaltatoknak. Az iskolakban is elGszeretettel rendszeresitett nagy cukor- és
szénhidrattartalmu ételek fogyasztasaval kétségkivil — de csak atmenetileg! —
valoban emelhetd a teljesitmény, utana azonban hamar faradtsagérzeés jelentkezik, a
tobbi egészseégugyi kdvetkezmeényrél nem is beszélve. Ha meg raadasul ezekbdl az
etelekbdl valaki nagy mennyiséget kap, az ilyen étkezés utan jelentkez6
aluszékonysag nemcsak teljesitménycsokkenést, hanem balesetveszély-novekedést

is okozhat.
Uj pedagégiai szemle 2006/7-8.

20.

Az iskolai bufé

Az iskolai bufé mind nyitva tartasaval, mind higiénias kérilményeivel messzemendkig
szolgalja a tanulok és az iskolai dolgozdk igényeit. Két helyiségbdl kialakitott
telephelyikdn gondosan elkulonitik az el6készité részt és az arusitasra alkalmas
teret. Mivel a bufé az étkez6ben kerult kialakitasra, a megvasarolt élelmiszerek
helyben fogyasztasara kulturalt koérilmények koézott megoldhaté. Nagy gondot
forditunk a gyerekek taplalkozasi szokasainak a kialakitasara. Ne kapkodva, allva
egyenek, mossanak kezet, hasznaljanak szalvétat. A célunk elérésének az
érdekében allandé ebédl§ feligyeletet biztositunk. A bufé munkateriletének
szllkbssége nem teszi lehetévé, hogy a kinalat megfelelé mennyiségi friss zoldséget
tartalmazzon. Azonban bekerllt a valasztékba a tojas, illetve a tojas alapanyagu
szendvics és salata is. A szendvicsekhez Delma light margarint, sertéssonkat, zalai
felvagottat és szalamit hasznalnak. A sonkas szendvicshez kigyouborkat, a zalai
felvagott mellé csemege uborkat tesznek. A szendvicsek leggyakrabban vizes
zsemlébdl készilnek, kisebb mennyiségben talalunk sajtos kiflibdl készultet is.
Iskolatejet és kakadt, gyimolcsds joghurtot és kefirt mindig kinalnak, de a tejes
termékek forgalma nagyon csekély. Szeletelt sajtot szendvicsben, turét pedig
korozott formajaban, szintén szendvicsként arusitanak. Gazdag és népszeri a
péksutemeény valaszték. Turds, dids és makos valtozatok mellett megtalaljuk a

csokoladés, illetve meggyes toltelékeket is. Burgonyas és sajtos pogacsat, sos
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perecet arusitanak. A valaszték részét képezik a kulonbozé chips-ek, amiknek a
népszerisége az elmult években egyre csdokken a bufét Uzemeltetdé szerint. Az
ajanlasban megfogalmazott magvas-, korpas-, barna-, rozs- és graham kenyérfélék
teljesen kimaradnak a kinalatb6l magas aruk, és nehéz beszerezhetbéséguk miatt.
A gabonakészitmeények kozul tobbféle muzli-szeletet és puffasztott gabonaszeletet
talalunk. A tervek kozott szerepel a kimért bef6tt forgalmazasa.
Rostos uditébdl, szlrt gyumdlcslébdl megfeleld minéségl és mennyiségli a
valaszték. Palackos asvanyvizb6l szénsavasat és szénsavmenteset is arulnak.
Meleg italként helyben f6z6tt, cukorral és citromlével izesitett teat lehet kapni. A bufé
szolgaltatasai kozé tartozik a presszokavé arusitasa is, melyet azonban kizardlag
felnéttek vasarolhatnak. Szeszes ital és dohanyaru egyaltalan nem szerepel a

kinalatban.
21.

Iskolank egyetlen tanuldja, és egyetlen alkalmazottja sem dohanyzik. Iskolankban
nem talalhato italt arusité automata. Ennek oka az, hogy véleményunk szerint az
automata jelenléte lehetetlenné tenné az egyéni szokasok megfigyelését, és a

felnbttek (akar tanar, akar a bufé alkalmazott) jotékony célu befolyasat.

Az iskolai kozétkeztetés

Iskolank a didkok étkeztetésében ettdl az évtsl fogva a MENUFOOD 2000 kft
szolgaltatasait veszi igénybe. A kft vezetdi a tanév kezdete el6tt hivatalosan
targyaltak taplalkozastudomanyi szakemberekkel és az 6 ajanlasuk figyelembe
vételével allitiak o6ssze a tanuldk étrendjét. Szigoruan eldirt rendje van
korcsoportonként a heti kalériaértéknek, a hus és zoldségfélék aranyanak, a
tésztafélék és az édességek gyakorisaganak. A napkdzis tanulok tizérait, ebédet és
uzsonnat kapnak. Reggelire altaldban kakad, tejeskavé, joghurt stb.
Uzsonnara kalacs, sajtkrém, turokrém, tojaskrém, margarinos kenyér, zéldségfélével
ritkan felvagottal stb. Tanuldink nagyobb része csak az iskolai ebédet veszi igénybe.

Az ebédl6 helyiség rendezett, tiszta és megfeleld6 méretli. Az étkezés ideje
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osztalyonként eltér6. Az ebédeltetés rendjének az Osszedllitasanal els6sorban a
gyerekek életkora és az odrarendjik van figyelembe véve. Ebédre husfélék csirke,
pulyka, kevés marha, nagyon ritkan sertés, koretek: zoOldségféle, f6zelékek,
burgonya, rizs, tésztafélék, hetente egyszer sutemény helyett gyimolcs, kompot,
vagy szénsavmentes ivolé kerul a gyerekek asztalara. Ettél az évtél fogva tanuldink
kétféle menlibdl valaszthatnak. Ezt nem csak az izlésuk kielégitése miatt tartjuk
fontosnak, hanem azért is, mert az egészséges szervezet 0sztdndsen érzi, hogy
mibdl van hiany a szervezetben, igy a gyerekek akarva-akaratlanul azt az ételt
valaszthatjak, amelyikre éppen sziuksége van a szervezetiknek. Tobb, féként elsé és
masodik osztalyos tanuldénk ételhordé dobozban (szlldi kérésre) hazaviszi sajat

megmaradt ételét, amennyiben nem napkozis.

22.

Ebben azért is vagyunk partnerek, mert igy a szul6 is ellenérizheti gyermeke

étrendjét, mind minéségileg, mind mennyiségileg.

(Melléklet: a 2009. évi, oktdber havi étrend.)

Terveink a jovOre nézve

Szeretnénk minél tobb tantargyba, tantargyi témakdrokbe, orai modulokba és
tanérakon kivlli foglalkozasokba beépiteni az egészséges életmddra nevelés

alappilléreinek kialakitasat.

Szeretnénk iskolaudvarunk terlletén konyhakertet-iskolakertet kialakitani. Fontosnak
érezzuk, hogy a gyerekek, azon tul, hogy megismerkednek a konyhakerti
munkalatokkal, valamint a novényekkel, tudjanak kulonbséget tenni a bio z6ldségek
és a boltban megvasarolhatd zoldségek kozott. Ezzel is arra akarjuk ket sarkallni,

hogy tudatos vasarléva valjanak.
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Szeretnénk még tobb tanulmanyi sétat szervezni a kozeli zoldségeshez, valamint a
kis Uzletekbe. Célunk, hogy a multinacionalis Uzlethaldzatokkal szemben
megismertessik a gyermekeket a hazai kiskereskedelmi forrasokkal is. A
gyerekeken keresztul igyekszunk a szul6k vasarlasi szokasaira is j0 hatassal lenni.
Szeretnénk, kell6 szamu jelentkezét remélve, f6z6 szakkort inditani, igazodva a
tanuldk életkori sajatossagaihoz. Kisebbekkel példaul inkabb olyan ételeket
készitenénk, amelyekhez nem szikséges tlizhely hasznalata. Példaul: gyumolcs- és
z6ldségsalatak, kdkuszgolyok, és kilonbozé fé6zést nem igényld kikeverhetd krémek,
pudingok, melyeket természetesen gyumolcsokkel gazdagon talalnank. A
késbbbiekben bemutatokat, késtoldkat, esetleg versenyeket is rendezhetnénk. A
f6z8szakkdéron megismerkedhetnének az egészséges taplalkozas elemeivel,
modjaival. Ezen a ponton azonban nem art visszakanyarodni a csaladok szerepéhez
sem. Ugyanis egyetlen iskola sem vallalhatjia magara a gyerekek egész napi

ellatasat; ehhez mindenképpen szikség van a csaladok kdzremikodéseére is.

23.

Ahol pedig ez nem megfeleld, ott segitségre van szikség modszertani és anyagi
téren egyarant. Ez utdbbit nem annyira az iskolatdl, mint inkabb a tarsadalmi
kornyezettél lehet elvarni: az onkormanyzattél, a kozdosségi és a civil

kezdeményezésektdl, a mi iskolank esetében pedig a fenntarté egyhaztol.

Az egészséges taplalkozassal szoros kapcsolatban all a személyi higiéne, a
fogapolas is. Iskolank els6és tanuléi minden évben fogapolasi eldadason vesznek
részt, melyet szakemberek tartanak. A gyerekeknek az elméleti alapok megszerzése
mellett lehet6séguk van a gyakorlati kiprobalasara is. Az osztalyok minden évben
fogaszati vizsgalaton vesznek részt. Igyekszlink a gyerekekben kialakitani, fejleszteni
a kulsé megjelenésukkel kapcsolatos igényességuket. Elsésorban példamutatassal

és felhivasokkal kivanjuk elérni célunkat.

8. Egészséges kornyezet és védelme
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Az iskolai kornyezeti nevelés soran a tanulokat felkészitjuk kornyezetuk
megismeréseére, tapasztalataik feldolgozasara, valamint az él6 és élettelen természet
érdekeit is figyelembevevé cselekvésre. Az iskolai kdrnyezet esztétikus alakitasa az
izlésnevelés nélkulozhetetlen része. A rendezett kdrnyezet igényének a kialakitasat
is gyermekkorban kell elkezdeni. Az iskolai kornyezet igényes alakitasaval el kell

érni, hogy a negativ kornyezeti hatasok veszitsenek erejukbdl.

e Leveglbtisztasag-védelem:

A varosunk levegbvédelmi szempontbol kedvez6 helyzetben van. A levegét érintd
terhelések nem jelentbések, bar az utobbi években az autdk szamanak a
novekedésével romlott a levegé tisztasaga. Varosunk vezetése igyekszik minden
lehetséges mddon csokkenteni a levegd szennyezését. Ezek mellé a

kezdeményezések mellé az iskolak is felsorakozhatnak.

24,

Részt vehetlnk, s6t magunk is kezdeményezhetlink olyan programokat, mint

példaul:

- Parlagteruletek, iskolank kdrnyezetének rendben tartasa.
- Parlagfl irt6 akciok szervezése.

- Kerékparos kozlekedés lehetésegének biztositasa kerékpartaroldk épitésével.

e Vizvédelem:

Varosunk kozelében talalhatok tavak, mint példaul a Vekeri-t6, vagy a Fancsikai-
tavak. Nagyon fontos, hogy a gyerekek megismerkedjenek a vizek hasznossagaval
és fontossagaval, megtanuljak a takarékos vizfelhasznalast. Kornyezet szakkor
keretében készithetnek kulonb6zd allapotfelméréseket példaul a felszin alatti
vizekrol. Vagy készithetnek vizelemzéseket. Megismertethetjuk veluk a

szennyvizcsatorna miikodését, az ivoviztisztitas modjait.  Szervezhetlink
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kirandulasokat, vetithetunk filmeket, vagy rendezhetink versenyeket ebben a

témakorben is.

¢ Hulladékgazdalkodas:

Iskolank rendszeresen (kétszer egy évben) szervez hulladékgydjtési versenyeket.
Nem csak papir- és vashulladékokat gydjtink, hanem elhasznalt elemeket,
kupakokat, zacskodkat. Ezek egy részébdl ujrahasznositasi versenyeket szoktunk
rendezni. Példaul elemekbdl alloképeket, pillepalackokbdl kilonbdzé jarmiveket,
szobrokat, zacskokbol ruhadarabokat készitenek a gyerekek. Az ezekbdl készult
kiallitasokat a szul6k is megtekinthetik. Kirandulasokat szoktunk szervezni a
hulladékgyijté telepre, ahol a gyermekek megszemlélhetik a hulladékfeldolgozas
menetét. Iskolank tertletén sok hulladékgyljté van elhelyezve, ezzel is arra

O0sztondzve a tanuldkat, hogy megdvjak kornyezetlk tisztasagat.

25.
e Energiagazdalkodas:

Ilgyekszink bemutatni a gyermekeknek az energiatakarékossag lehet6ségeit.
Batoritjuk Oket az aramtakarékossagra: szunetekben, a tanteremben, o6rakon a
folyoson kapcsoljak le a vilagitast. Szinetekben szell6ztessenek, az érakon az
ablakok lehetéleg zarva legyenek. A beallitott hémérsékletnek megfeleléen

Oltozkodjenek. A bejarati ajtok csak szell6ztetéskor legyenek nyitva.
e Természeti kornyezet megdbrzése:

Igyekszink bemutatni a gyermekeknek a kornyékunkon el6forduld védett
novényeket, fakat és védett allatokat. Biztatjuk Oket természeti értékleltar
létrehozasara. Megtanitjuk 6ket az évszakoknak megfelel6 kerti munkalatokra,
noévényvédelemre. Példaul: télire a novények tdrzsének, gyodkerének védelme,
madaretetok készitése és rendszeres feltdltése. Tavasszal a metszési munkalatok
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elvégzésében is segitkezhetnek. Osszel az iskolaudvar, esetleg a kdzvetlen
kornyezete rendbetétele, falevelek, letort gallyak Osszegyijtése. A gyerekek
megismerkedhetnek a komposztalas fogalmaval, hasznossagaval, a nagyobbak
technika oran készithetnek komposztald ladakat. Zoldovezetunk rendszeres apolasa,

takaritasa teruleti és idobeli felosztas alapjan torténik az osztalyok kozott.
o Epitett kdrnyezet megévasa:

Kell6 figyelmet kell forditanunk az épuleteink allaganak megovasara is. Tisztasagi
versenyekkel igyekszunk tantermeinket megdvni. A versenyeken figyelmet forditunk
a padok belsejének a tisztasagara valamint a folyosok tisztasagara is. A tisztasagi
versennyel parhuzamosan dekoraciés versenyt is szoktunk rendezni. Szeretnénk
elérni, hogy tanuldink igényesek legyenek sajat kornyezetikre, mind a szlkebb
(tantermek), mind a tagabb (folyoso, aula, udvar) értelemben. Az osztalytermek képe,
igazodva a tanuldk életkori sajatossagaihoz, valamint iskolank szemléletéhez,
egészségugyi és esztétikai szempontbdl egyarant megfelel6 berendezési targyakkal
kell, hogy illeszkedjenek az iskola egészéhez. Fontos feladatunk a rongalasok

megakadalyozasa.

26.
9. Egészségnevelés a tanérakon

Az egészséges életmddra nevelésben fontos, hogy a gyerekek a mindennapok soran
minél tobbszor, tdbbféleképpen taldlkozzanak a legfontosabb alapelvekkel. Erre
kivald lehetéség a felnéttek allandd példamutatasa, és a tanérak adta lehetéségek
kiaknazasa. Kell6 kreativitassal, és elhivatottsaggal minden tantargyba be lehet
épiteni ezen elveket. A hagyomanyos és audiovizualis szemléltetés mellett az
élményszeri ismeretszerzést érdemes elényben részesiteni. Fontos, hogy a tanulok
szerezzék meg az elméleti alapokat, és ennek hatasara cselekedjenek atgondoltan
sajat egészséguk megorzése, ill. a kornyezet megdvasa terén. Az alabbiakban

igyekeztem csokorba gydjteni néhany tantargy és témakor adta lehetéséget.
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Kornyezetismeret (1-4. 0.)

A legtobb lehet6séget az egészség- és kornyezetnevelésre ez a tantargy rejti. A
kornyezetismeret tantargy célja, hogy felkeltse az érdekl6dést a tanulokban a
kornyezetlk irant. Az egészséges életvitelt megalapozd szokasok a gyerekek

cselekvd, tevekeny részvételével alakithatok ki. Ezért szukséges, hogy a tanulo:

ismerje az egészségmegorzes szabalyait,

- legyen igénye a tisztasagra, a korszerl taplalkozasra, a mindennapos
mozgasra és a szabadid6 hasznos eltoltésére,

- alakuljon ki felelésségérzete sajat és embertarsai egészsége, kornyezetének
allapota irant,

- gyakorolja az egészseg- és kornyezetveédelmet szolgald tevékenységeket,

- alakitson ki harmonikus kapcsolatot a természeti és a tarsadalmi kornyezettel,

- gyakorolja azokat a tevékenységeket, amelyek otthona, iskolaja, lakéhelye

tisztasaganak megdrzésére iranyul.

A tantargy témakorei alsé tagozaton évrdl évre szinte azonosak. A tanuldk egyre
melyebb ismereteket szereznek meg egyazon témakoron belul életkoruk
elérehaladtaval. Elsé osztaly legelsé témakore - ismerkedés az iskolaval — rogton

talcan kinalja a lehet6séget az egészségre neveléshez.
27.

A gyerekek megismerkednek az iskola helyiségeivel, koztik a mosdokkal.
Megismerik a hasznalatuk szabalyait, feltételeit. Megbeszélhetjuk veluk az alapvetd
higiénés szokasokat, elvarasokat. Kovetkez6 témakor, az él6 és az élettelen
természet mind a négy alsés évfolyamon el6fordul. Fontos megbeszélni a
témakorben a kozvetlen kornyezetinkben €16 Aallatokkal valdé egészséges
kapcsolattartast. Példaul az allatok nem jatékszerek, a veluk valo foglalkozas utan ki
kell hangsulyozni a kézmosas fontossagat, és a szlikséges tavolsag megtartasat. Ne
Olelgessék, puszilgassak az allatokat. Meg kell tanitani a gyerekeknek a szeretetet
mas modokon is kifejezni, példaul a roluk valé gondoskodas altal. A mi iskolank
alsobb osztalyiban élésarkot alakitottunk ki, melyben nem csak névények, de allatok
is helyet kaptak. Példaul az elsé osztalynak tengerimalaca, a masodik osztalynak

akvariuma van. Ezt a jo gyakorlatot szeretnénk felsébb osztalyokban is
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meghonositani. A gyerekek részt vesznek az allatok gondozasaban, takaritasaban,
etetésében. Szunidékben jutalomként hazavihetik a gyerekek. A novények
tanitasakor megismertethetjuk a gyerekeket a gydogynoveényekkel, és az egészségre
artalmas novényekkel. Az élettelen kornyezet kapcsan meg lehet beszélni a
gyerekekkel az igényes berendezeési targyak szépségét, tisztantartasat. A testink
felépitésével és miikédésével is minden évfolyamon talalkozunk. Ebben a
témakorben az egészséges életmod minden teruletérdl tanulunk. Itt lehet leginkabb
hangsulyozni az egészséges taplalkozas fontossagat és a mindennapos testmozgas
szukseégesseget. Lakohelylink, késObb orszagunk kapcsan beszélhetunk a levegd, a
folyok tisztasagardl, védelmérdl. Pozitiv és negativ példakat tarhatunk a gyermekek
elé. Végezhetnek vizanalizalast, meglatogathatnak viztisztit6  Uzemeket.
Osszehasonlithatunk |égszennyezettségi adatokat. Utananézhetiink varosunk,
orszagunk  természetvédelmi  programjanak. Az  évszakok  tanulasanal
kihangsulyozhatjuk az id6jarasnak megfeleld 0Oltozkodés fontossagat, mint
betegségmegelbzést. A kbzlekedés témakorében a biztonsagot, baleset megelbzést,
segitségnyujtast fontos kiemelni, és a tdmegkozlekedésben a higiénére fektethetlink
hangsulyt. Ki kell emelni a kerékparos kozlekedés kornyezetkimélé és
egészségmegdrzé hatasat. Lehetbleg szituacios gyakorlatokkal mélyitsuk el a

gyerekek elméleti tudasat.

28.

Természetismeret (5-6. 0.)

Ez a tantargy szerves folytatdsa az alsés kornyezetismeretnek. Uj témakérként
azonban belép a térkép mélyebb ismerete. A domborzat és a tajékozodas kapcsan
beszélgethetunk a kirandulasok egészseégmegbrzd szerepeérdl, Esetleg a térkép
gyakorlati kiprobalasara szervezhetink tanulmanyi utakat a kozeli erdékbe.
Megismertethetjuk a gyerekeket a turista utak jelzéseivel. Ezekben az években mar
részletesebben tanuljak a gyerekek az iddjarasi elemek élettani hatasait. Fontos
beszélni a napozas veszélyeirél, az UV sugarzasrél. A foldfelszin valtozasainal, a
hegyek keletkezésénél megbeszélhetjuk a magaslati levegd jétékony hatasat,
hegymaszas veszélyeit. A bolygonk tanulmanyozasanal, a gravitacios vonzoerénél
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parhuzamot lehet vonni mas lathatatlan dolgokkal, példaul kalonb6z6 szemmel nem

lathaté sugarzasokkal, hullamokkal, azok artalmaval.

Foldrajz

A természetismeret 7. osztalytél négy tantargyra valik szét. Ezek kozul a foldrajz
témakorei valtoznak leginkabb. A gyerekek érésével a latoszog egyre inkabb kitagul.
A hetedik osztalyban megismerkednek a tanuldk a kontinensek legfébb jellemzdivel.
Ezekbe a témakorokbe is remekul beilleszthetbek az egészséges életvitel és
taplalkozas legfontosabb elvei. Megfigyelhetéek mas-mas kulturaban él6 emberek
tisztalkodasi, Oltozkodési, taplalkozasi szokasai. Batoritsuk a tanuldkat az o6nallo
kiseldadasok megszerkesztésére, melyben kapjanak fontos szerepet a fent emlitett
témak is. Vettesslk észre a gyerekekkel az 6sszefliggéseket példaul a taplalkozas
és az éghajlat, Oltdzkddés, éghajlat, vagy vitamindus zoldségek, gyumolcsok
termelése és gydgyszerfogyasztasi adatok kozott. Készittessunk 6sszehasonlitd
elemzéseket! Rendezhetnek népviseleti divatbemutatét. Nyolcadik osztalyban ismét
visszakanyarodunk az Europai Unidon, Kozép-Europan keresztll hazank tajaira, és
gazdasagara. A gazdasagi témakorok ujabb lehetbségeket nyitnak a szamunkra.
Felhivhatjuk a figyelmét a gyerekeknek a stresszre, mint fogalomra. Beszélgethetlink
a stresszmentes életmodrél. Megismerkedhetlnk foglalkozasokkal, azokhoz tartozo

életvitelekkel. Példaul: tlémunka, alldbmunka artalmai.

29.

Biologia

A hetedik osztalyos bioldgia szinte kizardlag az allatokkal és a novényekkel, valamint
az éghajlati 6vezetekkel foglalkozik. Sajnos az emberi szervezet ebben az évben egy
kicsit hattérbe szorul. Ennek ellenére tobb téma is ad lehetéséget az egészsegre
nevelésre. Példaul a vizek éldvilaganak a tanulasakor feltétlenul meg kell emliteni a
halakat, mint az ember egyik legegészségesebb taplalékat. Vagy a taplaléklanc
tanitasanal is érdemes parhuzamot vonni az emberi taplalkozassal. Az egyes allatok
testfelépitésének a vizsgalatanal beszélhetink a testalkat és az életvitel
kapcsolatardl, ugy, mint testmozgas-testalkat. Fontos feladat, hogy ennek az évnek a
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végére kialakuljon a gyerekek okoldgiai szemléletmddja. A nyolcadik osztalyos
biolégiat akar egészségtannak is nevezhetnénk. Hiszen az egészséges életmodra
nevelést ez a tanév hangsulyosan figyelembe veszi. Valamennyi szervrendszer
targyalasat egy olyan lecke fejezi be, amely az adott szervek egészségével, annak
meglrzésével vagy helyreallitasaval foglalkozik. Ez az év nem nélkulozi a veszélyek,
artalmak és a fontos betegségek ismertetését, a hangsuly azonban mindenhol a

megelézésen legyen, vagyis az egészséges életmaod kialakitasan.
Fizika

Hetedik osztalyban a fizika négy témakaor kéré csoportosul. Az elsé témakor a testek
egyenletes és valtoz6 mozgasaval foglalkozik, melyen belll nagy hangsulyt kapnak a
szamitasok, mérések, dsszefliggések észrevétele. Fontos, hogy a gyerekek képessé
valjanak a természet allandésagainak, és valtozasainak a felfedezésére,
megeértésére. Mivel a tananyag sokat foglalkozik az id6 tényezével, mérésével
szamitasaval, Osszefliiggéseivel, remek lehet6séget nyujt a helyes idébeosztas
megbeszélésére. A gyerekek készithetnek napirendet, kiszamithatjak, melyik
kozlekedési eszkbzzel mennyi id6 alatt érnek az iskolaba, 6sszemérhetik a
kilonb6z6 utvonalak hosszusagat. Ebben az évben ismerkednek meg a tanuldk a
fizikai mennyiségekkel, ugy, mint sebesség, slrliség, nyomas, teljesitmény,
olvadashé, forrashé. Az olvadashé kapcsan visszakanyarodhatunk a természethez,
megbeszélhetjlk a téli kozlekedés veszélyeit, tisztasagi feladatait. Példaul az

olvadozdé havat ne hozzuk be a cip6nkon az épuletbe.
30.

Epittethetiink a gyerekekkel hdembert, melyet folyamatosan megfigyelve, kdvethetjiik
az olvadast kisér6 halmazallapot valtozasokat. Ezalatt a gyermek &romteli,
mozgasos tevékenység kozben tudatosit, és fogalmaz meg olyan
torvényszerliségeket, amelyekkel mar kicsi gyermekkora ota talalkozhatott. A
forrashé tanulasakor akar otthoni, akar iskolai kisérletezés kézben fontos felhivni a
gyermekek figyelmét a forré g6z okozta sérulésekre, a biztonsagi elbirasok
betartasara, baleset megel6zésére. A dinamika témakoron belul az erd tanitasakor
parhuzamot lehet vonni az emberereje, fizikuma kapcsan a testedzés fontossagaval.
A tanulok készithetnek erdnléti grafikont, példaul fekvétamasz verseny, vagy
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szkander bajnoksag utan. A nyomas tanitasanal a gyerekek megvizsgaljak a pellet
nevl termeék el6allitasat. I1tt meg kell emliteni ennek a tizelének a kornyezetvédelmi
jelentéségét, miszerint felhasznalasa kisebb levegészennyez6dést okoz, mint a szén
eltuzelése. Arkhimédész torvényének tanitasakor a vizek veszélyeir6l, az uszas, mint
sport rejtette egészségmeg6rzd lehetdségeirdl is beszélgethetink a gyermekekkel.
Mivel iskolank rendszeres uszasoktatason vesz részt, a tanuldk személyes
tapasztalatokra is szert tehetnek a viz alatti nyomasrél. Fontos beszélgetni veluk az
ebben rejl6 veszélyekrél, és a megel6z6 védbfelszerelésekrdl is. A hétani
alapjelenségek kapcsan a baleset megel6zésen tul felhivhatjuk a tanuldk figyelmét a
hékezelt élelmiszerek egészséges, Iilletve egészségtelen mivoltara. Példaul
mennyivel egészségesebb parolni, mint fézni a vitamindus zdldségeket, vagy
megemlithetjik azt a tényt, hogy magas héfokon a baktériumok elpusztulnak. A
nyolcadik osztalyos fizika fé6ként az elektromossaggal és a fénytannal foglalkozik.
Sok lehet6ség adodik a takarékossagra vald nevelésre, valamint az elektromos
berendezések biztonsagos Uzemeltetésének a tudatositasara (védofoldelés, kettés
szigetelés). A fénytan témakoérén belil a homort, és domboru lencsék tanitasanal
természetesen ki kell térni a szemuvegekre, és szem egészségének a megdrzésere,
védelmére. Ismeriék meg az él6 szervezetekre karos fizikai hatasok (sugarzas,
rezgés, zaj) egészseégkarositasat is. Ismerjék fel a fizikai torvényszerliségek és az
elélények életjelenségei kozotti analogiakat. Valjanak képessé a kornyezeti

valtozasok magyarazatara.

31.
Kémia

A kémi tantargy remek lehetéséget ad az onértékelés, énkép fejlesztésére,
kornyezettudatos magatartas kialakitasara. A hetedik osztalyos kémia els6 témakore
- a mindennapi anyagaink- legfontosabb Uzenete, a rendszerezési képesség és a
személyes felel6sség elbtérbe allitasa. Hiszen a kornyezeti kérdések nem oldhatdk
meg ugy (sem szlkebb, sem tagabb kdérnyezeti szinten), ha a probléma és a
megoldas nem valik személyessé. Amig a szemetet eldobjuk, és nem szedjuk
(szedetjuk) fel, amig nyakra-fére fltink, amig nem javittatjuk meg a flstdlgé motort,
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csak ha megbuntetnek, amig nem csinaltatjuk meg a cs6p6gé csapot — és a sort
tovabb-tovabb folytathatnank - , valamint, hogy mindennek az elhagyasat nem
érezzuk felelétlenségnek, addig nincs remény arra, hogy megallitsuk a kérnyezetlink
pusztulasat. De ha a tanarok, tanitvanyaikban felébresztik ezt a tudatossagot, és
felel6sséget, akkor mar mindannyiunk javara eértéket sikerllt tovabbadni. A
kémiatanulas élményét legfébbképpen a kisérletek, a kémiai reakciok megfigyelései
adjak. Minden reakcionak ismerjuk a kiindulasi és a keletkezett anyagait igy
lehetéség van az ugynevezett szoegyenletek felirasara. Ezt érdemes kdvetkezetesen
megtenni, hiszen a ,mibdl mi lesz? minek mi az eredménye?” tudasa az életre is
felkészitést ad. A tanulokkal meg kell értetni, hogy minden tettiknek van
kovetkezménye, eredménye, mint ahogyan a vetést is mindig az aratas koveti. A
tanult egész és a rész, részecskék Osszefliggésének tanulasakor fejleszteni lehet a
tanulok onértékelését, tudatosithatjuk bennlk, a tarsadalomban, szikebb és tagabb
kornyezetlikben betdltott szerepuket, helyuket. Az atomok és elemek témakdorben
olyan vilagkeépi jelentéségi dolgokra kell rairanyitani a gyerekek figyelmét, mint az,
hogy nem a Féld az Univerzum kdzéppontja, de még a Naprendszeré sem. Erdemes
tudatositani a gyerekekben, hogy a természettudomanyos vilagkép nem azonos a
vilagnézettel, és hogy a vilagnézet nem tudomanyos kérdés. A leveg6rdl tanultak
soran feltétlen szot kell ejteni a 1égszennyezésrdl, a savas esék kornyezetkarositd
hatasairdl, az Uveghazhatasrdl, az 6zonpajzs védelmérdl. Gydljthetnek a gyerekek
ezekkel kapcsolatos ujsagcikkeket, hireket, rendezhetlink rajzversenyt a témaval
kapcsolatosan, vagy akar vetélked6t is. A vegyuletek témakorében, az illatok

terjedése, oldédasa kapcsan kitérhetunk kulonb6zé higiénés kérdésekre.
32.

Mint példaul a tisztdlkodé szerek, illatszerek hasznalatanak fontossaga,
mértékletessége. A hévaltozasok tanitdsa soran ismételten ki lehet térni a megfelelé
és ekes oltozkodésre. Az ellentétes toltések vonzasa-taszitasa parhuzamba allithatd
a fiuk-lanyok kozotti kapcsolattartas természetével, ékes rendjével. A nyolcadik
osztalyos tananyag lehet6séget ad arra, hogy a gyerekekben megalapozzuk a
kornyezetbiztonsagos magatartas kialakulasat, valamint a tiszta kornyezet szeretetét.
Hiszen ebben az évben tanuljak a kalonboz6 vegyszerek, vegyuletek tulajdonsagait
(s6sav, klér, viz). Valamint fontos kitérni még a nikotin, alkohol, kabitoszer élettani
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hatasaira is, ezek alkotéelemeinek vizsgalata soran. Masik nagyon fontos témakor
ebben az évben a hétkdznapi kémia, amely olyan fejezeteket tartalmaz, mint a
megujulé, meg nem Ujuld energiaforrasok, kéolaj, foldgaz, vagy a tapanyagok: zsirok,
szénhidratok, sz6l6-, gyumdlcs-, répacukor, keményitd, celluléz, fehérje. A témakor
Osszefoglalasaképpen érdemes a gyerekekkel késziteni, vagy készittetni, a
taplalkozasi piramis alapjan egy sajat maguk altal Osszeallitott étrendet. Az
épitbanyagok tanulasa soran kiprobalhatjak a gyerekek a valyogvetést, vagy kicsi,
altaluk készitett gipsz téglakbol makett hazat is épithetnek. A porcelanok témakorén

keresztul pedig a gyerekek esztétikai érzékét fejleszthetjuk.
Matematika

A matematika az egészségnevelésre alsé tagozaton kinalja a legtdobb lehetéséget.
Ezen a tantargyon belul a témakorok évrél-évre cirkularisan ismétlédnek, egyre
mélyebb tudast nyljtva a gyerekeknek. Az elsé fejezetek altalaban a szamtannal
kezdddnek, egyre bévilé szamkorrel. Ehhez kapcsolddnak fokozatosan a szamokkal
végzett miiveletek. A szamlalas, kés6bb szamolas soran hasznalhatunk egészséges
taplalkozasra 0sztonzé gyumolcsoket, példaul almat, vagy éppen diét, melyet a
feladatok elvégzése utdan a gyerekek meg is ehetnek. Késébb a bennfoglalas,
részekre osztas tanitasanal is, cukor, vagy sutemeény helyett szétoszthatunk egy
kosar mogyorét a padsorok, vagy a csoportok kdzott, melyet aztan csoporton belul
tovabb oszthatnak a gyerekek. Megbeszélhetjik a maradék fogalmat is hasonld
modszerrel. Természetesen az ilyen feladatok kdzben ki kell hangsulyozni az adott
,eszkdzok” egészségességét. Osszekothetjlk a feladatokat koéstolassal, iz

felismeréssel is.
33.

A legtobb lehetéséget azonban mégiscsak a szbveges feladatok rejtik. A
kompetencia alapon atdolgozott tankonyvek ma mar igyekeznek kiaknazni ezeket, és
tobbnyire ugy fogalmazzak meg a szdvegeket, hogy az neveld§ hatasu legyen.
Azonban példaul a fejszamolas fejlesztéséhez mi magunk is kitalalhatunk ilyen
szovegeket. Példaul: Vasaroltam a boltban 50 dkg szaloncukrot, és 1kg mandarint.
Hanyszorosa az egészséges élelmiszer az egészségtelennek? Az ilyen
megfogalmazasokkal azt is sugallhatjuk a gyerekeknek, hogy nem kell mindenrdl
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lemondani, ami finom, csak tartsak be a mértékletesség és az aranyossag elveit.
Tobb egészséges ételt fogyasszanak, és mérsékeljek az édességek evését.
Fliggvények, grafikonok, halmazok tanitasanal hasznalhatunk olyan adatokat, mint a
gyermekek testsulya, és egyuttal megbeszélhetjik az elhizas, és az alultaplaltsag
problémait, vagy a szemilvegesek €és nem szemuvegesek halmazanak
megfigyelésekor kitérhetink a szem egészségének a megodvasara, védelmére. A
geometria témakaorén belll adhatunk olyan feladatot, hogy készitsenek sikban, vagy
késbdbb térben, sikidomok, illetve testek felhasznalasaval valamilyen alkotast, képet,
vagy épitményt egy adott témara. Példaul hulladék ujrahasznositas, vagy
energiatakarékossag. A merések soran hasznaljunk egészséges élelmiszereket.
Példaul az Grmérték szemléltetésekor hasznaljunk tejet, és kozben beszéljuk meg
miért fontos a tej az emberi test szamara. Az id6 mérésénél készitsiink napirendet,
beszéljink a helyes idébeosztasrol. A statisztika megint csak olyan témakoér, ami
talcan kinalja a lehet6séget az egészségnevelésre. Készithetlnk statisztikat testsuly,
egeszségi allapot, gyogyszerfogyasztas, stb. alapjan, osztalyon, iskolan, orszagon
belul, esetleg orszagok kozott. Megvizsgalhatunk olyan statisztikai adatokat, mint
példaul a dohanyzas, italfogyasztas mértéke, mikbzben megbeszélhetjik a karos
szenvedélyek veszélyeit. Otédik, hatodik osztalyban Uj témakorként belép a negativ
szamok tanulasa. Mivel ezek szemléltetésére tobbnyire a fizet6éeszkdzoket
hasznaljak, jo lehetéség kinalkozik, a takarékossagrol valé beszélgetésre, addssag,
és a velejar6 stresszmentes élet alakitdsanak a fontossagara. A tértek
szemléltetésénél lehetbleg ne tortat, pizzat, vagy csokit hasznaljunk, hanem almat,
dinnyét, narancsot. Atlagszémitasnél ©sszemérhetjik orszagok atlagéletkorat,

O0sszehasonlitva a taplalkozasi szokasaikkal, mozgaskulturajukkal.

34.

Az aranyossag, és a valoszinliség szamitasnal szintén hasznalhatunk olyan
adatokat, mint a flgg6ségek és a korai elhaldlozasok aranyai, ok okozati
Osszefuggései. Hetedik és nyolcadik osztadlyban a kamatszamitas és a hatvanyozas
tanuldsanal ésszerli gazdalkodasi modokat tarhatunk a gyerekek elé.
Megbeszélhetjuk a csaladok altalanos koltségvetését, készithetnek ilyeneket

onalléan, vagy csoportmunkaban a tanulok. Kozben beszélgethetink a csaladrdl,
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mint tarsadalmi alapegységrél, értékességerdl, és nem utolsésorban értékességérol.
Vizsgalhatunk statisztikai adatokat a sérllt, és a fogyatékkal él6k aranyardl,

kihangsulyozva a segitségkérés, és a segitségadas fontossagat.

Magyar

A magyar, az egyik legsokrétibb, legosszetettebb tantargy, amely alsé tagozaton
valéjaban harom tantargyat foglal magaban (olvasas, iras, anyanyelv) Ezeket
természetesen egymassal 0sszhangban, egymasba agyazva tanitjuk. A harom
iranyvonal kozul azonban a legtobb lehet6ség az olvasas és az iras teruletén
mutatkozik az egészségnevelésre. Az olvasas tanitdsanak része a szovegértés, a
szobeli szovegalkotas, a kulturalt nyelvi magatartas, kommunikacio, a dramatizalas
fejlesztése is. Ma mar a pedagégus sokféle tankdnyvbél valogathat. Erdemes olyan
konyveket elébnyben részesiteni, amelyekben az olvasmanyok tanulsagosak, és az
egeszséges életmddra 6sztonzéen hatnak. Ha nincs lehet6ség ilyenek valasztasara,
akkor sem kell elkeseredni, mert az interneten rengeteg mesegyujtemeény talalhato.
Erdemes ezeket felkutatni, béngészni benniik, és esetleg kiegészité anyagként
bevinni a tandrakra. A szdvegfeldolgozasok soran hangsulyozzuk, és emeljuk Ki
azokat a részeket, melyek pozitivan hatnak az egészségnevelés szempontjabdl!
Dolgozzunk fel recepteket, megbeszélve mennyire egészséges az adott étel, illetve
mi az ami nem egeszséges benne. Ezt a témat azonban nem csak konkreét
szovegeken keresztul lehet targyalni, hanem kommunikaciés gyakorlatok,
dramajatékok soran is. A mi iskolankban alsé tagozaton beszélgeté kort

mikodtetlnk.

35.

Ezek a kotetlen, dszinte beszélgetések kivaléan alkalmasak arra, hogy a gyerekekre
pozitiv befolyast gyakoroljunk, 0sztondzzik ket megfeleld életmdd kialakitasara,
akar mesébdl, akar a sajat életunkbdl vett hétkdznapi j6 és rossz példakkal. Az iras
tanitasa soran prébaljunk meg olyan szavakat, kés6bb mondatokat és szdvegeket,
fogalmazasokat iratni a tanuldkkal, amelyek az egészségneveléshez kapcsolddnak.
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Nagyon sok lehetéség rejlik példaul a gyUjtémunkakban. Gydljtessunk sportagakat,
gyumolcsneveket, csoportositsuk a vitaminokat, stb. Konyvtarlatogataskor
kerestessunk szakacskonyveket és hasonlitsuk Ossze azokat, az egészséges
taplalkozas figyelembevételével! Fogalmazas tanitasakor irassunk sajat taplalkozasi,
vagy mozgasi szokasaikrdl, ezzel is felhivva a figyelmet sajat egészséguk
védelmére! Az Aaltalam felsorolt néhany példan tul egy kis kreativitassal, és
odafigyeléssel nagyon sok oldalrél meg lehet tamogatni a gyerekek személyiségének

ezt az oldalat.

Magyar irodalom

Otddik osztalytol szétvalik a fent emlitett tantargy irodalomra és nyelvtanra. Ez nem
jelenti azt, hogy megsziinne a tantargy komplexitasa. Tovabbra is meg kell probalni
egymasba agyazva tanitani a magyart, és nem kulénall6 tantargynak tekinteni.
Nyelvtani részek tanitasanal tovabbra is hasznalhatéak az irodalmi szOvegek, és az
olvasmanyok feldolgozasanal is fel kell hivni a figyelmet a nyelvtani
szabalyszerlségekre. Az 6t6dik osztalyos irodalom els6 nagy témakdre a mesék,
népdalok, amelyben olyan mesékkel talalkoznak a gyerekek, mint példaul a hollé
meg a roka. A mese egyik ,fészerepléje” a sajt, melyen keresztul megemlithetjlik, az
egészséges taplalkozast. Gydjtethetink sajt tipusokat, markakat, rendezhetunk
sajtkostoldt. Beszélgethetunk a sajt eldallitasarol is. Ezen témakoron keresztul a
személyiséguk fejlédésére is pozitiv hatast gyakorolhatunk, példaul a csalimesén
keresztul. Fontos beszélgetni a hazugsag, és a flllentés, a tréfa és a pimaszsag
fogalmairdl, kulonbségeirdl. A népdalok témakoérében megemlithetjlk a
zenehallgatas jotékony, stressz oldo hatasat. Masik nagy témakor ebben az évben a

Janos vitéz.
36.

Ezen mivon keresztil levonhatunk erkdlcsi tanulsagokat (betyarok, bordal),
beszélgethetiink a humorrdl (13. ének), tudatosithatjuk a fantazia és a valésag
kozotti kuldonbséget (17. ének), kitérhetink, a népi babonakon, hiedelmeken
keresztul a bibliai értékrendre (22. ének). Rendkivul sok lehetéség nyilik a mese

dramatizalasara is, amely mar énmagaban is jellemformalé hatassal bir. Harmadik
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nagy témakor a szuléfolddel és a csaladdal foglalkozik. Szamos lehetéség adodik a
tanulok jellemének, értékrendjének a formalasara. Napjainkban nagyon fontos
kiemelni a csaladot, mint értékes kdzosseéget. Tudvalevd, hogy a magyar csaladok
allapota katasztrofalis, ezért fontos a gyerekekben tudatosan alakitani az
egeszséges, és muiukoddképes csaladmodellt. Ezen a ponton ismét érdemes
segitségul hivni a bibliat, a bibliai csaladmodellt. Kovetkezé nagy témakor az
eredetrdl, teremtésrol, mitoszokrol szol. Ezen témak kozil a mi iskolank, keresztény
iskola lévén, a bibliai teremtést, és az evangéliumok megismerését részesiti
elényben. Ebben a tanévben még szamos remekmdivel megismerkednek a tanuldk.
llyen példaul: A Pal utcai fiuk, vagy a Koldus és kiralyfi, valamint A kis herceg.
Ezeknek a milveknek is nagyon komoly Uzenetei vannak. A gyerekek
megtanulhatnak olyan fontos kifejezéseket, mint szeretet, dnzetlenség, szegénység,
gazdagsag, egymas megismerése és elfogadasa, megjobbitasa. Hatodik osztalyban
Uj témakorként megjelennek a balladak, és a mondak, melyeken keresztul érdemes
beszélgetni népunk eredetérél, a mondak valdsagtartalmardl, esetleg parhuzamot
lehet vonni a mendemondakkal, szdbeszéddel, pletykalassal. Ebben az évben
ismerkednek meg a tanulok Arany Janos Toldijaval. Ez a mi is szamos jellemformalo
eseményt tartalmaz. Fejleszthetjtk a tanulok erkolcsi itél6, és nem elitélé
képességét, dramatizalhatunk, beszélgethetink a gunyrol, és a komikumrol. A
hosszu tajleird részekkel fejleszthetjik a szép kdrnyezet iranti igényiket. A masodik
félév legfontosabb témakdreként tanuljak a gyerekek az Egri csillagok cimi regényt,
amelyet, terjedelme ellenére nagyon kedvelnek a gyerekek. Nagyon sok életszer(
motivum van benne, bele tudjak élni magukat a szereplék helyzetébe,
megismerkednek a korabeli vilag értékeivel, és hibaival egyarant. Ezzel a regénnyel
nem csak jellemet formalhatunk, de kiemelhetlink olyan fontos részleteket is, mint
példaul a varvédoék fizikai allapota. Elképzelhetjuk, és megfogalmazhatjuk a katonak

egy-egy napjanak napirendjét.
37.

Készithetlink étlapot a szamukra, természetesen korabeli ételekkel (gyUjtémunka).
Fontos megemlitenink még a Ludas Matyi torténetét is. Olyan fogalmakat
beszélhetink meg rajta keresztll, mint az igazsagossag, a bosszuallas, a jogos
panasz. Megfigyelhetjik a f6szerepl6k testalkatanak, és életmddjanak, valamint
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sikereinek az Osszefuggeéseit. Készithetunk, és javasolhatunk fithesz programot
Dobrogi szamara. Hetedik osztalyban szamos verssel, a magyar koltészet
remekeivel ismerkednek meg a tanulok. Ezeken keresztll fejleszthetjlk mivészi
erzékuket, a szép iranti vonzalmukat, szeretetuket. A kolt6i életrajzok tanulasa soran
kitérhetiink azok életvitelére is. Ebben a tanévben tanuljak a gyerekek A készivii
ember fiai ciml regényt, melyen keresztll megismerkedhetnek olyan fogalmakkal,
mint a hdsiesség, dnfelaldozas. Kielemezhetjik a kilénbdzb jellemek, személyiségek
értékeit, tanacsot fogalmazhatunk meg arrél, hogy miben kellene megvaltozniuk.
Beszélgethetink ismételten a csalad jellemformalé hatasairdl. A nyolcadik osztalyos
témakorok kozott szerepelnek versek, novellak ifjusagi és Onéletrajzi regények,
valamint tobb helyen is megjelenik a nyelvi humor. A gyerekek koltdk életén, mivein
keresztul megismerkedhetnek a zsiddésag tragédiajaval, Iélektani dramakkal.
Ugyanakkor a humor, az irénia, a humoreszkek is szép szamban megtalalhatok az
év soran. Fejleszthetjuk a gyerekek empatiakészségét, egyuttérzést valthatnak Ki
bel6luk koltéi életpalyak. Megtanulhatnak, halasnak lenni sajat életvitelik miatt, vagy
éppen erdt merithetnek nehéz sorsu emberek életpalyajabodl. Ady Endre életrajzat
kovetve megertethetjuk a tanuldkkal a kialakitott életvitel milyenségének
kévetkezményeit. Osztonodzhetjilk Sket arra, hogy egészségesen éliék az életiiket,
alakitsak a palyajukat. Amint lathatjuk az irodalmi témakon keresztlul leginkabb az
egészséges énkép, életvitel kialakitasara lehetliink befolyassal, kilonb6zé pozitiv, és

negativ példa bemutatasan keresztul.

Magyar nyelv

A nyelvtani témakorokon keresztul ismételten csak a szavak, mondatok, szovegek
megvalasztasaval hathatunk pozitivan a gyermekek egészséges életszemléletének a

kialakulasara, fejlédésére.
38.

Akar a szoétagolas, a széfajok, a mondatelemzés legyen a témank érdemes olyan
szovegeket tarni a tanuldk elé, melyek mar 6nmagukban is egészségre 6sztondznek.

Példaul sportesemények leirdsa, vagy egészséges taplalkozassal kapcsolatos
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szovegrészek. A tollbamondasok szovegei is érdemes ezen témakorok kozé

csoportositani.

Enek

Fel kell fedeztetni a tanulokkal az éneklés, tancolas egészségre gyakorolt pozitiv
hatasait, valamint a zene stressz oldé szerepét. Tancolas kdzben az ember ugy
végez mozgast, hogy annak nincs is tudataban, nem okoz nehézséget a szamara, és
oromteli eseményt jelent. A zene segit az ellazulasban, a kikapcsoldédasban. A
tancon, mozgason keresztul a gyerekek gyakoroljak az egymasra val6 odafigyelést,

az egyuttmikodeést is.

Rajz, technika

Egészségnevelés szempontjabdl ezeken a tantargyakon keresztul a tanuldk
megismerkedhetnek a természet képzémivészeti abrazolasainak lehetéségeivel.
Megtanuljak, hogy a hagyomanyok apolasa a fenntarthatésag egyik alappillére.
lgyekezzink ezeken az érakon minél tobb természetes anyagot hasznalni, azokbdl
egészsegnevelési, vagy kornyezetnevelési témakorokben alkotasokat Iétrehozni.
Ismerkedjenek meg kornyezetuk értékeivel, miveészeti alkotasaival. Rendezzink
versenyeket, palyazatokat irjunk ki ezekben a témakorokben. Elemezzink épitészeti
alkotasokat, olyan szempontok alapjan, hogy mennyire illik bele a kornyezetébe,
mennyire kornyezetbarat, és energiatakarékos az épulet. Esetleg magunk is
tervezhetunk, épithetunk maketteket. Ismerkedjenek meg alternativ épitési
technikakkal, példaul valyogvetés, bio tégla és kulonbozé egészséges és
gazdasagos flitéstechnikakkal. A rajz mar als6 tagozaton fontos része a kdrnyezeti
nevelésnek és az egészséges életmod hirdetésének, hiszen tematikus munkak
készitésével barmely téma feldolgozhaté.

39.

A targy pozitiv hatasa a kornyezeti nevelés szempontjabdl kétszeres, hiszen az

elkészitett munkak plakatokon, falidjsagokon, folyoso6i és tantermi kiallitasokon”
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megjelennek, novelve ezzel az adott éplletrész esztétikai értékét. Fels6 tagozaton a
tantargy kiegészul (az életkori sajatossagoknak megfeleléen) az alkotd ember
latdsmodjanak legtdbb elemével, a kész mivek (rajzok, festmények, makettek,
plasztikak) legtobbszér mar tulhaladnak az ,egyszer(” esztétikumon és mivészi
ertéket képviselnek. A kornyezeti nevelés szempontjabdl igen fontos a szép folyoso,
a bejarat és a Iépcsofordulok diszitése. E fontos feladatot els6sorban rajztanaraink
vallaljak fel, a gyerekmunkak élévé, dinamikussa, esztétikussa teszik az éplletet. A
rajz €s a kornyezeti nevelés eredményes kapcsolatat jellemzi, hogy tanuldink
tobbszor szerepelnek kiemelked6en a kulonb6zé kornyezetvédelmi rajzpalyazatokon.
A technika és a kornyezeti nevelés kapcsolata a rajzhoz hasonléan két vonalon
érhetd utol. Az elkészitett munka egyrészt szintén egyfajta alkotéfolyamat terméke,
mas részrél tanteremben, folyosén elhelyezve szép, mutatés. Emellett mindkét
tagozaton torekednek a kollégak arra, hogy a kdrnyezeti nevelés egyik legalapvetébb
elemét, a takarékossagot hirdessék. A munka valamilyen anyaggal torténik. Alsé és
fels6 tagozaton és a napkoziben is elébnyben részesulnek a természetes anyagok (fa,
rafia, gyékény, csuhé...), de a papir, karton munkak is lehetéséget adnak egy felllet
ésszerl felhasznalasahoz. E targy keretén belll kell megtanulniuk a gyerekeknek,
hogy hogyan lehet egy anyagot tobbszor felhasznalni, lehetéség nyilik a
hulladékképzédés, szelektiv hulladékgyljtés megtargyalasara is. Felsé tagozatos
tanuldink rendszeresen féznek, igy pl. a taplalkozaskulturan, a taplalék
Osszetételének megvitatasan keresztll e targy is kiegésziti az egészséges életmddra

nevelést.

Informatika

Ezt a tantargyat 6todik osztalytdl tanuljak a gyerekek, de mar korabbi évfolyamokon
is hasznaljak a szamitdogépet. Tobbnyire a tanitd vezetésével, segitségével, de
el6fordul, hogy otthon készitenek powerpointos bemutatdkat a kulénb6zd tantargyak

témakoreibdl.

40.

Fontos, hogy a gyerekek megtanuljak, eszkdzként hasznalni az informatikai

eszk6zoket, és egyuttal tanuljak meg a mértékletességet, és térjink ki a helyes
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napirendre, idébeosztasra is. Korunk betegsége, féként a fiatalok kérében, hogy tul

sok id6t toltenek a szamitogép elbtt.

Osztalyfénoki ora

Osszefogja a szaktargyak hagyomanyos tanérai kereteken tulmutaté tevékenységeit.
Fejleszti a tanulok Onismeretét. Segiti a tanuldkat a kozosségben vald helyuk
megtalalasaban. Tudatositja az egészséges és biztonsagos élet szokasait, ismérveit
és a veszeélyeztetd tényezbket. Bemutatja és megismerteti a lakdhely emlékeit és
apolja a hagyomanyokat. A legtdbb lehet6séget nyujtja egy mas megismerésére, a

kotetlen és 6szinte beszélgetésekre.

10. Egészségnevelés a tanorakon kiviil

Az egészségnevelés élménypedagogia is, mivel a nevelés egyik kiemelkedben
fontos eszkdze, maga a személyesen atélheté élmény. Az élmények egyarant
megragadhatok értelmi és érzelmi Uton (egyszerre vagy valamelyik iranyba eltolva a
hangsulyt) ebben nagyon meghatarozé az életkor. A kisebb gyerekeknél hatasosabb
az érzelmi megkozelités, mig a nagyobbaknal mar célszeriibb, ha egyensulyt
teremtunk a két oldal, vagyis az érzelmi és az értelmi megkozelités kozott. Az
egészsegnevelés nem lehet pusztan a negativ élmények kozvetitbje. Egyensulyt
szukséges tartani az értékek és a gondok felmutatasaban és feltarasaban és

értékkozvetitonek kell lennie!

41.
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A Nemzeti Kornyezeti Nevelési Stratégia az iskolai, tandran kivali kornyezeti nevelés

helyzetelemzésében igy fogalmaz:

s,lanoran s sokat tehetiink az (gy érdekében, de ott nagyon nehezen
mozdulhatunk el az ismeretek szintjerdl, igy az ottani kbérnyezeti nevelés ritkan valik
cselekvést befolyasolé6 er6vé. A tandran Kkivili tevékenységek gyakran
hatékonyabbak is a tandrara tervezheté tevekenységeknél. Mindezt alatamasztja az
a tény is, hogy a hazai kérnyezeti nevelées éppen az iskolai, de tanoran Kkiviili
tevékenységekbdl indult fejlédésnek, és ma is ezen a fteriileten hat a
legerételjesebben.” (NKNS. 1998. 40. 0.)

A fentieken kivil ma mar egy egyszer(i, am sajnalatos tény is alatamasztja a tandran
kivali keretekben folyd kornyezeti- és egészségnevelés fontossagat: a Kerettanterv
bevezetésével minden tantargy oraszama, de kulondsen a természettudomanyos
tantargyaké jelentésen csokkent. (Hangsulyozva, hogy a KN nem pusztan e targyak
feladata, hanem mindegyiké!) A természet megszerettetése sok manualis
tevékenységet is megkivanna, de épp ez az, amire ma mar nem jut idé a tanorakon,
vagy legalabbis nagyon kevés, bar a kerettanterv célkitiizései megkodvetelnék. gy
rendkivll fontos élnink a tandéran Kkivili lehet6ségekkel. Az egészségnevelés igazi
helye a természet, am nem mindig van lehet6ség ,kijutni’, igy a benti (nem csak
iskolai kornyezetre gondolva) lehet6ségeket is ki kell hasznalni. Mégis amikor csak
lehet jobb a szabadban megszerettetni- megismertetni a természetet, a
kornyezetunket, mindekdzben nem kis meértékben hozzajarulva a gyerekek

egészsegének megbrzéséhez.

A tanitast kovet6 id6szakban, iskolankban jelenleq zajloé tevékenységek:

a) séta, illetve rovid terepgyakorlatok:

Ezek altalanos vagy konkrét megfigyelési szempontok alapjan térténnek (alsé és
felsd tagozaton is). Fluzettel vagy feladatlapokkal rogzitik a tanuldk a tapasztalataikat,
az uj ismereteket (pl. piacon, biopiacon, viragkertészetben, a koérnyéken talalhato

tandsvényeken, terepgyakorlaton az kisvasuttal stb).

42.
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b) kirandulasok (egy napos):

A kirandulasok szinte kimerithetetlen lehet6séget biztositanak a tanulok kornyezeti-

és egeszsegneveléséhez, akar tematikusak, akar altalanos tartalmuak.
1. Tematikus kirandulasok:

Ezeken vagy a kollegaink, vagy kuls6s szakemberek adjak a feladatokat, illetve
iranyitidk a tanulasi  folyamatot (pl.. Az Allatkertben, madarvartakon,
madargylrizésen, solymaszati bemutaton, a hortobagyi nemzeti park

oktatokozpontjaban illetve az altaluk kialakitott tandsvényeken, bicikliturakon stb).
2. Altalanos kirandulasok:

A Debrecenbdl egy nap alatt elérhetd és bejarhatdé hegységekbe szivesen
kirandulnak a kollégak, gyalogosan vagy kerékparral, alsé és fels6 tagozatrdl is,

osztallyal vagy vegyes korosztallyal.
c) muzeumlatogatasok, kiallitasok:

Nagyon kedvelt és gyakran alkalmazott tevékenység iskolankban, mindegyik
évfolyamon, szinte minden tantargyahoz kotédéen. Ez két dolognak kdszdnhetd.
Részben pedagdgiailag indokoltnak, hasznosnak tartjuk a muzeumlatogatasokat
illetve az utébbi tiz évben a kilonbdz6 muzeumokban és kiallitbhelyeken, jelentésen
fejlédott és teret hdditott a muzeumpedagdgia, amely tamogatja a tantervi és egyéb
nevelési elvarasokat (rendszeresen latogatjuk: pl. a Természettudomanyi Muzeumot,
a Mezb6gazdasagi Muzeumot, a skanzeneket, a Néprajzi Muzeumot, a Nemzeti
Muzeumot, a Kdzlekedési Muzeumot, a Hortobagyi muzeumokat, a Matra muzeumot,
stb).

d) Jaték, vetélkedb és a dramapedagdgiai lehetéségek:

Az egészségnevelésben is fontos az egyensuly az elméleti és gyakorlati
tevékenységek kozott, ez utdbbi egyik nagyon jo eszkoze a jaték.

43.
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A jaték modszertana oriasit fejl6dott az utdbbi években, kilonésen sok mddszertani
segitséget adva a kornyezeti- és egészségneveléshez. Szivesen hasznaljuk a
kilonbdz6 tipusu jatékokat, tandran, és a terepen, gyakorlati foglalkozasokon
egyarant (pl.: dramatikus szerepjatékokat, a kilonbdz6 érzékelési jatékokat és a
hagyomanyosakat (pl.: jatékos novényismeret, novényrajzolasi feladatok, jeles
napokhoz kapcsolodd totdk, akadalyversenyek, plakatsorozatok osztaly illetve
tagozati szinten, kornyezetvédelmi akadalyverseny alsé tagozaton, természetvédelmi
vetélkedd, napkozis csoportkdzi foglalkozasok a koérnyezetvédelem jegyében,
kornyezetvédelmi rajzpalyazatok, vetélked6k, kulonbozé sportvetélkedbk, hazi

bajnoksagok.

Kilén kiemelendd: Iskolank egyes osztalyaiban vannak dramaodrak, de a délutani
napkozis foglalkozasok részeként is megjelenek a dramapedagodgiai jatékok és
modszerek. A gyerekek ezek segitségével jobban megismerhetik egymast,
gyakorolhatjdk a kooperativ feladatok megoldasat, illetve ezek alkalmasak a
kdrnyezeti és természeti jelenségek, problémak megjelenitésére, megismerésére. igy
atélhetébbekké valnak, testkdozelbe kerulnek a dramatikus helyzetgyakorlat

segitségeével.
e) Kézmiives foglalkozasok:

Az egészségnevelésink része annak elésegitése, hogy a gyerekek megismerjék és
tudjak hasznalni a természetes anyagokat, terméseket, illetve az ujrahasznosithato
anyagokat és technikakat. Ezek fejlesztik manualis képességeiket, szépérzékiket,
érzékeltetik vellk a takarékossag fontossagat, és az ilyen jellegi muveikkel

izlésesen diszithetik szlikebb kdrnyezetiket, illetve megajandékozhatjak szeretteiket.
f) Téma nap, illetve téma napok:

Iskolankban évente sor keril téma napok (természethét) szervezésére, melyek soran
az adott témaval foglalkozunk minden szakéran illetve délutan is, erre az alkalomra

el6adokat és vetélkeddket szervezve.
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44,

Ezek megszervezése nem konnyl feladat, de ugyanakkor komplexitasuk kivaldéan
mutatja, hogy a kornyezeti nevelésnek at kell hatnia minden tantargyat és az iskolai
neveldbmunka egészét. Iskolank rendszeresen szerves sportnapot is, melyre a

szul6ket is meg szoktuk hivni.

g) szakkor, projekt:

Koérnyezet- és természetvédelemmel foglalkozé szakkért nem minden évben
szervezUnk, de ha van, akkor mindig értékesen hozzajarul a kornyezeti
nevelésunkhoz. Sportok kozul, lanyoknal a tollaslabda és a kézilabda, fiuknal a

kézilabda és a foci a legnépszerlbb.

A projekt tipusu tanulas az angolnyelv-tanitasunk szerves része, és nemcsak a
tandrakra korlatozédik. A téma- napok sikerén felbuzdulva, amikor is az egész iskolat
sikerllt mozgodsitanunk, probalkozunk egy—egy tanitasi projekt kidolgozasaval,
melyeknek témai nagyon sok tantargyat feldlelnének és kiemelnék az adott téma

kornyezet és természetvédelmi aspektusait (pl.: London interaktiv kiallitas).

Személyes kornyezetiink és feladataink

Az iskola alapvet6 feladata, hogy tevékenységével szolgalja a tanuldk egészséges
testi, lelki és szocialis fejlodését. Ennek érdekében adunk at szaktargyi ismereteket,
prébaljuk motivalni 6ket az egészséges, dnmagaval és kdrnyezetével harmonidban
élé emberi életvitel kialakitasara. Az életmod alakitasanal is alapvetéen fontos a
pedagogus személyes példamutatasa. Ennek megfeleléen az egészséges életmaod
igen Osszetett, targyi tudas és életvitel harmonikus 6tvozete. Gyakorlatilag nincs
olyan masodperc az épuleten beluli neveld és oktatomunka soran, amely valamilyen
modon nem befolyasolna. Kilondsen jelentések a kozvetlen tevékenységek,
szokasok, mozgasformak, mert ezekben rogzilnek elsédlegesen az egészséges
életmdd elemei. Kiemelten fontos, hogy a tanulék az elsdé osztalyban, alsos
évfolyamokon és a napkodziben milyen életmdd-elemekkel talalkoznak, hiszen az

egészseges életvitel kialakitasat a 1étez6 legkorabban el kell kezdeni.
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Taniténdinknek, napkozis nevelGinknek kell megtanitani olyan elemi ismereteket,
mint pl. hogyan kell a padban helyesen Ulni, hogyan kell kdzlekedni tanteremben,
folyoson, udvaron. Emellett a tanterem rendjének kialakitasat szintén a létezd
legkorabban kell megalapozni. A tantermek rendjéhez hatékonyan jarul hozza a
Jlisztasagverseny”, minkét tagozaton sikeres a sz6 nemes értelmében is. A
napkoéziben folyd munka soran is rogzilnek a tovabbi viselkedésnormak: 6ltézkodés,
fogmosas, mosddhasznalat, kulturalt étkezés stb. Ezen alapvetd viselkedésmintak
rogzitésén tul létezik a ,gyumolcsevd” szunet, a rostos udit6k fogyasztasanak
hirdetése. Alsdban a kollégak rendszeresen viszik uszni, korcsolyazni a gyerekeket,
adnak lehet6séget (tobbszor szll6k bevonasaval) a tdmegsportra. Emellett a
tanitdnék, majd a fels6 tagozatos osztalyfénokok mindegyike segiti az egészséges
életvitel kialakitasat, hiszen a kisgyerekek, majd kamaszok teste-lelke folyamatosan
valtozik, személyiséglk alakulasahoz az osztalyfénoki munka jelentésen hozzajarul.
Az egészséges életmod kialakitasa és a kornyezeti nevelés elképzelhetetlen
rendezett, esztétikus kornyezet nélkul. Az osztalyfénokok, szaktanarok, tanitonék
figyelmet forditanak a tantermekre, faliujsagokra, noévényekre, butorzatra. Nehéz
nevelési feladat mindezt rendben tartatni, de 6rémmel vehetjik észre, hogy az
osztalytermek jelentés része szép, esztétikus. A folyosdk valtozatosak, szinesek,
kdszdonhetben a szinvonalas gyerekmunkaknak. Tanitonék, rajztanarok id6- és
energiaigényes szellemi termékei ezek. ToObbszdor munkakozosségek életébe
pillanthatunk be, pl. angoléran kidolgozott projektek eredményeinek bemutatasakor,
jeles napokhoz (a Viz Napja, Fold Napja) kdthetéen természettudomanyos témaju
plakatsorozatok jelennek meg, a falfellleteket védett novényeket és allatokat
abrazold gyerekrajzok teszik szinessé. Egyik lépcséforduldnk allandd eleme a tiz
nemzeti parkot abrazold plakatsorozat. Buszkék lehetlnk az iskola udvarara. Mind a
testnevelés orak, mind a napkozis foglalkozasok lebonyolitasara alkalmas a modern
focipalya és jatszoudvar. Csapatjatékok eszkdzei a roplabdapalya tanuldink
igyekeznek minél gyakrabban igénybe venni 6ket, hisz mozgasigényuk szinte
kielégithetetlen. Az udvart 6rokzold és lombhullatd névények hataroljak, valamint
dombok, és té kerult kialakitasra. Az emlitett el6 és targyi értékek jelzik, hogy az
iskolavezetés igyekszik az anyagi lehet6ségeket maximalisan kihasznalni a szép

kornyezet kialakitdsa érdekében.
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Eplletiink egyébként is szép, Ujonnan épiilt, modern komplexum. Mindezen

tényez6knek egyszerre kdszdénhetd, hogy tanuldink szeretnek a ,Huszar Galba” jarni.

Személyes példamutatas

Iskolankban az egész nevelési tevékenységunkben- minden nevelési teruleten és igy
természetszerileg a kornyezeti- és egészségnevelésinkben is - torekszink a jo
személyes példa felmutatasara. Tanitvanyaink a szileik utan a pedagogusokkal toltik
el a legtobb id6t, igy nem mellékes, hogy milyen életszemléletet, megjelenést,
hangnemet, viselkedést, milyen emberi és szakmai hitelességet kozvetitunk feléjik,
illetve milyen példakat allitunk elébik. Tantestlletink egészére jellemzd a pozitiv
életszemlélet, a természetszeretd, és sokak esetében a kimondottan sportos
életmdd. Testlletink szinte minden tagja, szivesen mozdul a gyerekekkel egyutt
sport és egyéb rendezvényeken (pl.: futdnapokon, kirandulasokon, versenyeken,
kézilabdameccseken, turakon stb). Iskolank fustmentes, ami annak koszdnhetd, hogy
tantestuletinkben senki sem dohanyzik (Gyerekeink kozul senki nem probalkozott
vagy probalkozik az épuletben ragyujtani, erre a mai helyzetben blszkék lehetiink). A
kornyezeti nevelés terén a személyes példamutatast igyekszunk azzal is erdsiteni,
hogy hiteles szakembereket hivunk meg idénként el6adasokat tartani, akik szintén

példaképek lehetnek a gyerekek elbtt, szakmai és emberi hozzaallasukkal egyarant.
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Irodalomjeqyzék:

Nemzeti Alaptanterv
www.oefi.hu

www.epa.hu
www.sdt.sulinet.hu

Uj pedagégiai szemle 2006/7-8.
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