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Ora cime

10. EREZD MAGAD JOL A BORODBEN!

Tematikai egység

Il. Egészséges élet

Kerettantervi kapcsolddas

A tananyag tartalma inkabb épil a hétkdznapi életbdl meritett és oda visszacsatolhatd tapasztalatokra és személyes
élményekre, mint elméleti jellegli ismeretekre. Ezeket természetes mddon egészithetik ki az életkornak megfelel
erkolcsi kérdések.

Milyen az egészséges ember? Hogyan keriilhet veszélybe és hogy védhets meg az egészség? En egészségesen élek?
Van olyan szokdsom, amelyen j6 lenne valtoztatnom az egészségem érdekében?

Miben kllonboézik egy beteg ember az egészségestdl? Hogyan és miért betegedhet meg valaki? Mi valtozik meg ettdl
az életében? Milyen az, amikor én beteg vagyok?

Ajanlott id6keret

1 6ra —45 perc

Az 6ra anyaga

A tanuldk egészséggel kapcsolatos ismereteinek gyarapitasa és az 6nmagukért valo felelGsség érzésének erdsitése.

Az ora kozvetlen célja

A szocialis érzékenység fejlesztése és a személyes felelGsség érzésének felkeltése.

ElGzetes tapasztalat, tudds, értékismeret

A f6bb emberi szervrendszerek ismerete. Az egészséges életmoddal kapcsolatos alapvet6 ismeretek.

Fejlesztend6 képességek

A tanuld tisztdban van az egészség megébrzésének jelentdségével, és tudja, hogy maga is felel6s ezért.
A higiénia jelent6ségének megértése. A mértékletesség elvének értékelése. A természetes taplalkozas értékelése.

Ertékek

okossag, mértékletesség, 6nmaga iranti tisztelet, kivancsisag, tajékozottsag, bizalom, felel§sségtudat
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1. RAHANGOLODAS

Ertékek: odafigyelés, kivancsisag, koriiltekintés, szeretet

Iddkeret: 8 perc

TANKONYVI KAPCSOLODAS

ORAVEZETES

ORAI MUNKAMENET

FELADATOK, ILLUSZTRACIOK

BESZELGETES, ORAVEZETES

FOGLALKOZTATAS

KIEGESZITO TARTALOM

MEGJEGYZESEK

téplé[kozés

— A kovetkezé mondodka a
kisgyerekeknek szél. Ho-
gyan fejeznétek be a ver-
set?

Piros alma, piros alma,
beteszlek a kosaramba,
megeszlek én, meg én té-
ged,

adjdl nekem... (egészséget)

— Miért szllethetett annyi
kézmondas az egészség-
betegség témakorben?

— Mit tudtok réluk? Kik
(voltak) 6k? Hippokratész,
dr. Fodor Jozsef, dr. Szent-
Gyorgyi Albert, dr. Sem-
melweis Igndc, dr. Czeizel
Endre (stb.)

Csoportos/paros/egyéni
gondolatalkotas

— Nézzék meg a papirlapra irt
kézmondasokat és probaljak
el6szor korbeirni a tobbiek-
nek, hatha kitalaljak.

vagy

— Kisebb csoportokban ér-
telmezzenek egy-egy papir-
lapra irt mondast, és mond-
jak el a tobbieknek is a meg-
latasukat: Miért érték az
egészség az 6 mondasuk

szempontjabaol!

vagy

— Mit jelentenek a kovetkez6
kézmondasok?

— Tudnak-e még hasonlo
jelentésl kozmondasokat 6k
is?

— Akkor draga az egész-ség,
mikor meglep a betegség. (el-
keseredés)

— A hideg viz sok baijt elvisz.
(mosakodds)

— Hiaba a kincs, ahol egészség
nincs.

(higbavald gazdagsdg)

— Mértékletesség tobbet ér az
orvosnal.

(felelSs elérelatds)

— Addig gondoskodjal a beteg-
ségedrél, amig egészséges
vagy.

(megel6zés)

Tobb lehetdség is adott az
orai munka felvezetésére!

Hippokratész (i. e. 460 — .
e. 375) gbrog orvos, az
orvostudomany megalapi-
téjanak tartjak, a hippokra-
tészi eskiit avataskor ma is
minden orvos elmondja.
Dr. Fodor Jozsef (1843—
1901) magyar orvos, egye-
temi tanar, nemzetkozileg
elismert higiénikus, ,k6z-
egészségiink elsé aposto-
la”.

Dr. Szent-Gyorgyi Albert
(1983-1986) Nobel-dijas és
Kossuth-dijas magyar or-
vos, biokémikus, a C-
vitamin feltalaldja.

Dr. Semmelweis Igndc
(1818-1865) magyar orvos,
az ,anyak megmentéje”.
Dr. Czeizel Endre (1935-)
orvos-genetikus, az orvos-
tudomanyok akadémiai
doktora.
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Elérni kivant cél: A tantdrgyi és kulturdlis ismereteiket felelevenitve foglaljdk 6ssze az egészséges életvitel alapvets érdekességeit.

2. AZEGESZSEG ELOZMENYEI

Ertékek: az élet tisztelete, elfogadds, egymasra figyelés, gondoskodé
szeretet

Id6keret: 10 perc

TANKONYV TARTALMA

PEDAGOGUS FELADATA

ORAI MUNKAMENET

FELADATOK, ILLUSZTRACIOK

BESZELGETES, ORAVEZETES

FOGLALKOZTATAS

KIEGESZITO TARTALOM

MEGJEGYZESEK

Tk. 30. o.

— Kinek mit jelent az egész-
ség?

— Honnan tudhatjatok, hogy
mitél lesztek egészségesek?
— Mi okozhat betegséget
nektek?

— Ki az, aki hitelt érdeml&en
tud tandacsot adni nektek?
— A sziileitek honnan tud-
jak, hogy mit mondjanak
nektek?

— Soroljatok fel néhany
tdmogato erényt, amelyek
ebben az id6szakban segit-
hetnek a nehéz dontésben.
(Erények, amelyek elhan-
gozhatnak: felel6sségtudat,
szeretet, bdtorsdg, el6reld-
tds, akaraterd, okossdg)

Egyéni gondolatalkotas

— Az ember harom f6 részre
oszthato: test — lélek — szel-
lem.

— Hogyan fligg egy sziileten-
dé gyermek — életre szol6 —
egészsége az anyatdl és az
apatol?

— Hogyan ligyeltek magukra
az asszonyok régen és ma
terhesség idején?

— Miért nevezhették ezt az
id&szakot aldott allapotnak?
— Milyen vizsgéalatokat ismer-
tek, amelyekkel a babdkat
megfigyelik, hogy egész-
ségesek-e?

— Hogyan reagdlhatnak az
emberek, ha szembesiilnek
azzal, hogy komoly betegség-
gel sziiletik a gyermek?

— Milyen szerepet jatszik a
csalad egy betegséggel kiizd6
ember életében?

Az egészség fogalma sokféle-
képpen fogalmazodott meg. A
holisztikus szemlélet (holosz:
teljes, egész) az embert egé-
szében vizsgdlja, mint szoma-
tikus (testre vonatkozd), pszi-
chés és szocialis tényez6t,
amelyek egymassal kolcson-
hatasban alkotnak egységet,
és a szellemi tényez6t, amely
a gondolkodast kontrollalja.
A modern tudomanyok az
embert mint egészet vizsgal-
jak.

Az egészséget meghatarozo
Osszetevok pl.

— a szlikebb és tagabb érte-
lemben vett kdrnyezet;

— az egyén szocialis érzé-
kenysége;

— a személyi kapcsolatok és
az o6roklott tulajdonsagok;

Az 6érai munka soran itt
tobb lehet6ség koziil lehet
valasztani, attdl fiiggben,
hogyan alakul az éraveze-
tés.

* k%

Az egészség megkozeli-
tései:

1. Biologiai

2. Lelki

3. Mentdlis

4. Szocidlis

5. Erkélcsi

*bGvebben a lecke végén
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Csoportos foglalkoztatas
Egy-egy tanuld személyesitse
meg a Jésagot: Egészséget és
a Rosszat: Betegséget! Vivja-
nak meg (verbdlisan) egy-
massal egy iskolaba jaro
gyermekért: Milyen megel6-
zésekben jeleskedhet az
Egészség, és mit tud kihasz-
nalni a Betegség?)

— az Onfejlesztésre iranyuld
hajlam stb.

Elérni kivant cél: A gyerekekben fogalmazddjon meg, hogy a sziileiket tisztelnilk kell: nekik kdszonhetik az életiiket. Az egészség tobb 0sszetevls fogalom. Az
ember hdrom f6 dsszetartd ereje: test — lélek — szellem.

3.

ELETVITELI SAJATOSSAGOK

Ertékek: tajékozottsag, tiirelem, okossag, igazsagossag, tisztelet

Idékeret: 12 perc

TANKONYVI KAPCSOLODAS

ORAVEZETES

ORAI MUNKAMENET

FELADATOK, ILLUSZTRACIOK

BESZELGETES, ORAVEZETES

FOGLALKOZTATAS

KIEGESZITO TARTALOM

MEGJEGYZESEK

— Miért kell foglalkozni er-
kolcstandran az egészség-
gel?

— Mit jelentenek szamotok-
ra ezek a témakorok: tisz-
talkodas — taplalkozas —
egyensuly (tudatos életvi-
tel) — mozgas?

— Mitél fuigg, hogy mi a
kedvenc ételed?

— Mit tudsz az élsportrol?
— Milyen életmddot kivan:
mi a jo és mi nem az ben-
ne?

— Miért fontos szdmotokra
a pihenés?

— Mit tudsz a passziv és az
aktiv pihenésrél?— Milyen

Egyéni gondolatalkotas

— Mit jelent a tudatos életvi-
tel?

— Miként befolyasolja a ter-
vezés egy-gyerek életét?

— Hogyan sodorhatja sajat
szervezetét bajba egy gyerek
a tisztalkodas mellGzésével?
(Etikus-e magaval szemben,
ha fert6zésnek teszi ki ma-
gat?)

— A tisztdlkodasnak milyen
fontos erkdlcsi Gizenete van a
kérnyezet szamara?

— Hogyan befolyasolhatja
masok kozérzetét a kellemet-
len test- vagy szajszag?
(kirekesztés, gunyolas)

A természet minden tulzasok
ellensége.” (Hippokratész)

Ep testben, ép lélek.
(Juvenalis)

J6l végzett munka utan édes
a pihenés.

.
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Minden nemzetnek meg-
van a sajatos jellege, amely
csak ra jellemz6: sajat nyel-
ve, kulturdja, jellegzetes
rasszjellege és erkolcsi
értékrendje. Tarsadalmi
normai azonban eltérhet-
nek mas nemzetekétél (pl.
az iszlam orszagokban nem
oltozhetnek kihivoan a nok,
és ha megcsaljak a férjlket,
nyilvdnosan megkovezhe-
tik, kivégezhetik Gket; a
franciak egész masként
értelmezik a szerelmi kap-
csolatokat. Az olaszok,
gorogok adott szava mas
értelmet nyer, mint az an-
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Tk. 30. o.

életmdd tetszene neked?
— Mennyiben befolyasolja
vagyaid beteljesilését a
koérnyezeted?

— A mértékletesség mit jelent
a taplalkozassal kapcsolat-
ban?

— Rendszeres mozgassal ho-
gyan tudja karban tartani az
ember az egészségét?

— Milyen érv sz4l a sport mel-
lett, mint egészségmegG6rzé
tevékenység, és mi szdl elle-
ne?

http://sztistvan-mkovesd.sulinet.hu/

goloknal, akik becsiletbeli
dgynek tartjak.

Az életvitel rokon fogalom
az életmoddal: a minden-
napi élet azon elemei tar-
toznak bele, amelyek ko-
rilvesznek benniinket.
Eletmin&ség: emberi kap-
csolatok, onértékelés.

Elérni kivant cél: A serdilSkor jellegzetessége a ldzadas: sajat maguk fogalmazzak meg az egészségiiket érint6 alapvetd értékeket, akkor (talan) jobban odafi-

gyelnek magukra.

4. A TERMESZET EGYENSULYA

Ertékek: onzetlenség, tiirelem, okossag, igazsagossag, tisztelet, ud-

variassag, tapintat, elfogadas

Id6keret: 10 perc

TANKONYV TARTALMA

PEDAGOGUS FELADATA

ORAI MUNKAMENET

FELADATOK, ILLUSZTRACIOK

BESZELGETES, ORAVEZETES

FOGLALKOZTATAS

KIEGESZIT® TARTALOM

MEGJEGYZESEK

Tk. 30. o.

— Honnan tudhatod, hogy
mib&l mennyi az elég?

— Mitél fligg, hogy mia jo
neked?

— Ki az, akire hallgatsz?

— Miért hiszed sokszor azt,
hogy te jobban tudod, hogy
mi a jo, mint masok?

— Miért nem hallgattok a
feln6ttek véleményére?

Csoportos foglalkozas

— Készitsen az osztaly egyik
fele egy egészséges heti ét-
rendet, a masik fele pedig
egy (altaluk) egészségtelen-
nek itélt étrendet!

— Miért viszonylagos néha az
egészséges és az egészségte-
len étrend megjelolés?

— Mit jelent? — Az vagy, amit
megeszel.

A csokoladé lehet nagyon kel-
lemes élmény, és egyben ar-
talmas, hizast okozé tényez6.

http://www.9scsokolade.hu/egeszseg/

N 4

A sportolok szdamara energia-
potlast jelent, mig masok sza-

mara sulyproblémakat okozhat.

Elérni kivant cél: Az életvezetési sajatossagok kozott is van sok hasonldsag és sajatossag, azonban ez — mint sok egyéb mas — személyre szabott és egyedi. Ta-
lalja meg mindenki az egészségének megfeleld, j6 és hasznos életmddot.



http://sztistvan-mkovesd.sulinet.hu/
http://www.9scsokolade.hu/egeszseg/
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5. OSSZEFOGLALAS — FELELOSSEGTUDAT

Ertékek: onzetlenség, tiirelem, okossag, gondoskodas, az élet tiszte-

lete, felelGsségtudat

Id6keret: 5 perc

TANKONYV TARTALMA

PEDAGOGUS FELADATA

FELADATOK, ILLUSZTRACIOK

BESZELGETES, ORAVEZETES

FOGLALKOZTATAS

KIEGESZITO TARTALOM

— Mit neveziink egészség-
nek?

— Az egészségnek milyen
fajtai ismeretesek?

— Befolyasolhatja-e az em-
bert dontéseiben, ha meg-
valtozik az egészségi allapo-
ta?

— Mit jelenthet az egész-
ség?

— Erkodlcsileg hogyan hat a
kozosségekre, ha sok a be-
teg ember?

Egyéni gondolatalkotas

— Hogyan befolyasolhatja az
emberi viselkedést az egész-
ség hianya?

— Az ember kdrnyezete és
életvitele mennyire befolya-
solhatja egészséges latas-
madjat?

Elérni kivant cél: Az 6sszefoglalds soran megfogalmaztathato a gyerekekkel, az 6rdn mar elhangzott gondolatok alapjan, hogy mindenki felelds a sajat egészsé-
géért. Ez azonban csak abban az esetben lehet teljes, ha mindenki lgyel a kornyezetében él6kre és a kornyezetére is. Mindig felelGsségteljesen déntsenek!

HAZI FELADAT! (LEHETOSEG)

Fekete Istvan:
Téli berek (részlet)
Tk. 108. o.

— Olvassatok el a regény-
részletet és a kérdéseket!

Készitsetek egy rajzot! Pro-

baljatok meg a torténet han-

gulatat visszaadni!

A kapcsolodo kényvek, filmek,
weboldalak hivatkozdasait néz-
zétek meg, és olvasgassatok!
Tk. 29. o.
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* 1. Bioldgiai — az emberi szervezet (kornak, k6z6sségi/természeti kbrnyezetnek megfelel6 stb.) idedlis m(ikddése az adott egyén szamara.

2. Lelki — a személy belsé értékeinek, érzéseinek és 6sztonds viselkedésének Osszeegyeztetése sajat teljességének: egészségének elfogaddsa
altal.

3. Mentdlis — (észbeli, értelmi, szellemre vonatkozd) az egyén magabiztos és 6nmagat kovetkezetesen iranyitani tudo, logikus gondolkodasra
vald hajlama, 6sszpontositd képessége. (ElGsegitheti pl. stabil csalddi hattér; hasznos tevékenység munkaban, sportban, szabadidés elfoglalt-
sagban).

4. Szocidlis — a kozosségi életre és tarsas kapcsolatok kialakitdsara vald nyitottsag, a tarsadalmi elvarasokhoz vald alkalmazkodas altal.

5. Erkélcsi — az egyén moralis viselkedése a tarsadalmi normak (szocidlis, kulturdlis, vallasi stb.) figyelembevétele altal.

http://www.teszvesz-alapitvany.eu/Brueghel/imgmap.html|
(A honlapon tébb gyermekjaték leirasa is megtalalhatd.)

Brueghel Gyermekjdatékok cimU festményén kozel kétszaz gyermek

korulbelll 80 jatékot jatszik

Az éravdzlatot ésszedllitotta: Hajduné Télgyesi Livia / OFI — 2014. november
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