Pedagogiai Program (2. szamti melléklet) Széchenyi Istvan Gimnazium

2. szamu melléklet

Egészségnevelési program

1. Bevezetés, a program elkészitésének indoklasa:

A technikai fejlédésnek koszonhetéen gy tlinhet, hogy egyre jobb az ¢letiink. Ennek
azonban ellentmond, hogy eldtérbe keriiltek a civilizacios betegségek: daganatok, keringési,
1égz6- és emésztdszervi megbetegedések, valamint az erdszakos események (balesetek,
ongyilkossag, egymads elleni agresszio). Ezek egyiittesen okozzak a lakossag haldlozasanak kozel
95%-at. Ez az oka annak is, hogy a magyar nok sziiletéskor varhat6 €lettartama 6 évvel, a férfiaké
8 évvel rovidebb, mint nyugat-europai tarsaikeé.

A civilizaciés betegségek kialakulasaban csak 20-25%-ban tehetdk feleldssé o6roklott
tényezok, kb. 60%-os feleldsséggel birnak életmaddi, kdrnyezeti tényezdk. Raadasul az életmodi
tényezOk nagyon szoros Osszefiiggésben allnak, hatteriik nagyon bonyolult, egymas hatasat
felerdsitik.

E nagyon Osszetett probléma gydkerei fiatal életkorban erednek, és meghatarozo kozegiik
dontden a csalad, a maga jo és rossz mintéival.

A csalad mellett az iskolara haruldé nagy feladat €s felelésség a felndvekvd nemzedék
egészséges ¢letmodra nevelése. Az ember testi-lelki egészsége szoros Osszefliggésben van

kornyezetével, az iskola mint kornyezet fontos szintere az egészségfejlesztésnek.

2. Jogszabalyi hattér

Az aldbbiakban felsoroljuk azokat a jogszabalyokat, amelyek az iskola és az
egeészségvédelem, egészségfejlesztés szoros kapcsolatara utalnak, tovabba kiilonb6zo feladatokat
szabnak az oktatasi és az egészségligyl dgazat szadmara.

e a2 106/2009. (XII. 21.) orszaggytlési hatarozattal kiadott ,,A kabitoszer-probléma
kezelése érdekében készitett nemzeti stratégiai programrol”
e a 46/2003. sz. (IV. 16.) Ogy. hatarozat az Egészség Evtizedének Johan Béla

Nemzeti Programjarol
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e anemdohdnyzok védelmérdl és dohanytermékek fogyasztasdnak, forgalmazasanak
egyes szabalyairdl sz6lo 1999. évi XLII. torvény

e azegészségligyrdl szolo 1997. évi CLIV. térvény 38.§ (1) és (2.) bekezdés

e az iskola egészségiigyi ellatasrol sz6l6 26/1997. (IX. 3.) NM rendelet 2. és 3. sz.
melléklete

e a kotelezd egészségbiztositas keretében igénybe vehetd, betegségek megeldzését
¢és korai felismerését szolgald egészségiigyi szolgaltatasokrol és a szlirdvizsgalatok
igazolasarol szold 51/1997. (XII. 18.) NM rendelet

e agyermekek védelmérdl és a gyamiigyi igazgatasrol szolo 1997. évi XXXI. tv.

3. A stratégiai iranyok meghatarozasa az iskolaban végzett helyzetelemzés

alapjan

A leglényegesebb cél az iskolan beliili szemléletvaltozas elinditasa és évrdl évre torténd
fejlesztése. Tudatositanunk kell, hogy csak kozdsen képviselt helyes szemlélettel végezhetiink
eredményes egészségnevelést. A személyes példa is fontos, hiszen a ,gyerek nemcsak a

tananyagbdl tanul, hanem a tanarbo6l is”. Integralt egészségfejlesztés legyen a kdzoktatasban.

Az egészséges életre nevelésnek a kozoktatas részévé kell valnia, minden tantidrgyba be

kell épiteni az egészségnevelés lehetdségeit! Ez a Széchenyi Istvan Gimnaziumban megtortént.

Az o0sztalyfénoki ordk 10%-at minden évfolyamon egészségfejlesztd témakra kell

tervezni.
A tanodrat (bioldgia, kémia, osztalyfonoki, testnevelés, etika) €és a tanoran kiviili

tevékenységet Ossze kell egyeztetni a hatékonysag érdekében (Ki mit tanitson vagy mélyitsen el

beszélgetéssel, gyakorlattal). Egészségfejlesztd csoport 1étrehozdsa a munka megkezdése elott
(1d. rovidtava tervek).

Tanérok tovabbképzése lelki egészségveédd (tanuloi és sajat) szerepre torténd felkészités
vegett.

Kortarssegitd csoport megszervezése, kiképeztetése.

Korai felismerés és beavatkozas.

Sziil6k bevonasa az egészségfejlesztd munkdba, részben segitéként, részben pedig

célszemélyként a gyereken keresztiil a tdvolabbi jovoben.
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Tanitvanyainkat ra kell ébreszteniink, hogy maguk is feleldsek egészségi allapotukért,

személyes jol-1étiikért!

4. Operativ célok:

Il. 2. 4. 1. Kiils6 forrast igényld kulcsproblémak megoldasara:

a)

b)

c)
d)

e)

Az iskola épiiletének 2006/2007-es teljes rekonstrukcidja utan kiépitésre keriiltek a
sziikséges a tanuloi, tanari 1étszamnak megfeleld WC-k, 61t6z0k, zuhanyzok. A tanarok
szdmara elkésziilt a nagyobb tanari szoba, pihenési, taroldsi lehetdséggel. A sziilok
fogadésara egyéni beszélgetésre alkalmas fogadohelyiséget alakitottunk ki. Az iskola a
visszakoltozés utan dohanyzésmentes intézménnyé valt. Jo hdé és zajszigeteld
nyilaszarok kertiltek a régi ablakok helyére. A rekonstrukcid soran korszerii, szemet
kiméld vilagitasra, konnyen tisztan tarthatd padlozatra, a helyes testtartast biztositd
iskolabutorzatra, modern tablakra cseréltiik fel az elavult felszerelést és butorzatot. A
fiitési rendszer révén minden tanteremben biztosithato a 20-22 C%-os hémérséklet.
Korszerli, varo és kezelShelyiséggel rendelkezd orvosi szoba is rendelkezésre all.
Mindezeket annak érzékeltetésére vettiik szamba, hogy még inkabb felhivjuk a figyelmet
arra a kozos feladatunkra, amely a felujitas altal kapott korszer(i kornyezet védelmében,
¢és lehetdségek szerinti fejlesztésében kell, hogy megtestesiiljon.

Iskolaorvos és védond segit a tanulok egészségének megOrzésében, de mentalis
problémaik megoldasaban iskolapszichologus kozremiikddésére lenne sziikség.

Az egészségnevelési munkdban részt vevo tanarok tovabbképzését biztositani kell.
Minden évben, minden helyiségben tisztasagi festés sziikséges.

A tanul6i WC-kben mindig legyen WC-papir.

Il. 2. 4. 2. Helyben megoldhat6 kulcsproblémak:

a)

A dohanyzdsra raszokast akadédlyozni a 7., 8. osztilyban preventive, de a
legveszélyeztetettebb 9. 10. osztadlyban is nagy erdkkel, hiszen ha a gimnaziumi
tanulmanyok végeig sikeriil nemdohanyzoknak maradniuk, akkor jo esélyiik van arra,
hogy késobb is azok maradnak. Alapismereteket tandrakon, osztalyfonoki oréan kell

atadni.
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b)

d)

Modszer: Kortarsoktatok alkalmazasa, hangado didkokbol, akikre a tobbiek felnéznek.
Tarazés, sportolas alkalmaval alternativat lehet tudatosan kindlni, elrettentés orvos
eléadd vagy gyogyult segitségével, szitudcids jatékok, beszélgetés, filmvetités,
képességfejlesztd tréningek. Kémia oran kisérlet nikotin fozettel. A dohanyzas minden
évben egyik témadja legyen az egészséghétnek. Egészséggel kapcsolatos faliijsag tovabbi

szerkesztése, fenntartasa.

Lelki egészség, szorongas, a stressz témakorében az egészséges személyiségfejlodés
elosegitése. Fel kell mérni a veszélyeztetettséget, Osszegylijteni a mi iskolankban is
meglévoket, pl. rossz tanar-didk viszony, tanulok negativ hatdsa tarsaikra, talterhelés,
zsufoltsag, az értékelés, a jutalmazas, biintetés hibdi, sikerélmény hidnya, folyamatos
kudarcélmények, hogy hatdsukat mérsékelni tudjuk, elviselésében segiteni kell a
tanuloknak. Hosszu tavon a csaldddal is kell foglalkozni, mivel a csalad és a kortarsak az
onértékelést kozvetleniil befolydsold hatdssal birnak. Fontos a pedagdgusok és segitd
foglalkozastak lelki egészségvédelemmel Osszefiiggd szemléletének ¢és tudasanak
fejlesztése a didkok és sajat lelki egészségilik megorzése érdekében.

Tapléalkozéassal kapcsolatosan csak a szemléletet tudjuk alakitani, a gyereket etetni nem
tudjuk. Didkjaink déleldtti étkezésének egyik meghatarozo tényezdje az iskolai biifé
kinalata. Fontos, hogy tovabbra is megoérizziikk ezt a helyzetet, hogy a biifé egy, az
iskolankra szabottan miikod6é 6nallo egység. A biifé lizemeltetésére kotott szerzodésben
tovabbra is ki kell kotni, hogy csak a tanulok szdmara egészséges termékeket
arusitsanak. Kivanatos, hogy bdviiljon az egészséges taplalkozashoz nélkiilozhetetlen
tejtermék- és gylimdlceskinalat.

Az osztalyfonok vilagositsa fel a tanulokat a megfeleld otthoni taplalkozasrol (fott étel
adasa; 1idito, sok szénhidrat melldzése; sok z6ldség, gyiimoles; megfeleld fehérje adasa).
Fogapolasi tajékoztatot kell tartani biologia és osztalyfénoki oran (7. o.), a fogorvosi
rendelésen.

A fizikai aktivitas fokozasaval (alkalmanként gerinctorna-gyakorlatok végeztetése a

tandran, sziilék és gyerekek meggydzése a gyalogos iskoldba jaras hasznossagarol,
egyenes tartasra figyelés és figyelmeztetés minden Oran) javithatéak a mozgasszervi
elvaltozasok, fokozhato az alloképesség. A TV-nézés karos voltarol osztalyfondki oran

tajékoztathatunk.
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e)

f)

9)

Az alkohol ideg-és emésztérendszerre, majra gyakorolt hatasarol a megfeleld biologia és
kémia oran tajékoztatunk. A csaladra, tarsadalomra gyakorolt hatasardl osztalyfonoki
oran kell beszélgetniink tanitvanyainkkal (8., 9., 10., 11. évfolyam).

A drogkoordinator vezetésével aktivalni kell a droggal foglalkozo kortarscsoportot,
palyazati pénzbdl folyamatosan miikddtetni a drogellenes programot. Az elméleti
alapokat a kémia ¢és biologia 6rakon kell megkapniuk tanitvanyainknak.

A tandrai és azon kiviili lehetdségeket és kotelességeket a Széchenyi Istvan Gimnézium
Drogstratégiaja, A végrehajtas szinterei c. fejezete tartalmazza. (5. sz. melléklet)

A tovabbi problémak megoldasahoz oOtletek a felmérés és az egyes teriiletek jelentései
nyoman:

Az allergias tlinetek csokkentésére az iskolaorvos annyit tehet, hogy szakrendelésre
kiildi a gyereket, az iskolarekonstrukcio soran keriilni kell az allergén anyagok, padlozat
alkalmazasat, kémiai kisérletet megfeleld Ovatossagi rendszabalyok betartasaval lehet
végezni.

Osztalyfonoki 6ran nem tanar, hanem szakember (pl. gyermekndgydgyasz, ndgyogyasz
vagy iskolaorvos) tajékoztasson a helyes szexualis magatartasrol, a helytelen magatartas
kovetkezményeirdl (abortusz, AIDS, nemi betegségek). Hangstlyozni az egyén
felelosségét.

Az egészségnevelés minden lehetséges maodjat igénybe kell venni.

A didkok humaénus szemléletének alakitdsaban sokat segithet a Voroskereszt eszméjét
magaénak vallo, ezért a didkok helyes szemléletéért tenni akard vordskeresztes
tanarelnok.

Az igazolatlan hianyzasok mogott, olykor még a sok igazolt mogott is, csaladi

problémak, iskolai kudarcok, Kortarsak negativ hatasa huzodhat meg. A rombolasokat,
egymas kisebb bantalmazésait mint agresszio-megnyilvanuldsokat is fel kell deriteni.

Erre az osztalyfonoknek folyamatosan oda kell figyelnie.



Pedagogiai Program (2. szamti melléklet) Széchenyi Istvan Gimnazium

5. Emberi eroforrasok

Il. 2. 5. 1. Bels6 er6forras:

Az iskola igazgatdja, nevelési igazgatd helyettese, iskolaorvos, ifjisagi védond,
iskolafogorvos, szaktanarok, osztalyfonokok, gyermek- ¢és ifjusagvédelmi felelds,

drogkoordinator, kortarssegitok, iskolapszicholdégus (ha majd lesz), voroskeresztes tanarelnok.

Il. 2. 5. 2. Kiils6 erdforras:

e Sziilok (sziil6i klub, 6nkéntes segitok, sziil6i munkakozosség)
e Nevelési Tandcsadd

e Gyermekjoléti Szolgalat

e ANTSZ

o (saladsegit6 Intézet

e Erzsébet Korhaz (eléadok)

e KEF

e Helyi Onkormanyzat

6. Anyagi eroforrasok

Az iskola fenntart6jatol, az iskola mukodtetdjétdl, palyazatokbol, a Széchenyi Alma

Mater Sopron Alapitvanytdl, Machatsek Liicia Alapitvanytol.

7. Utemterv

Il. 2. 7. 1. Rovidtavu tervek:

1) A programmal foglakozo felelés (Kornyezet- és egészségnevelési felelds)
megbizasa, illetve munkacsoportot 1étrehozasa

2) Kovetkezetes fellépés a dohanyzas ellen.

3) Tanévenként Egészséghét rendezése.

4) Iskolai rendezvényekrdl az illegalis dohanyzas, alkoholfogyasztas kiszoritasa.

5) Felmérni a tanulok veszélyeztetettségét minden osztalyban
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6) Fogapolasi tajékoztatot tartani
7) A tanuloi WC-kben legyen WC-papir, kézszaritd
8) Gyalogos iskolaba jaras népszertsitése (személyes példaadas!)

9) A tanuldk rakszirésével kapcsolatos dnvizsgalatanak tanitasa

Il. 2. 7. 2. Kozéptava tervek:

1) Minden nyaron megtorténjen a mellékhelyiségek tisztasagi festése

2) Kortarsoktatok megszervezése, oktatasra benevezése, alkalmazasa

3) Sziilok szembesitése a gyerekek egészségtelen taplalkozasi szokasaival, a sok TV-
nézéssel a sziildi értekezleteken

4) Egyenes tartasra figyelni

5) Az alkohol hatasairol tajékoztatas

6) Eldadassorozat szervezése a drogokrol és hatasukrol

Il. 2. 7. 3. Hosszu tavu tervek:

1) Sziikkség esetén iskolapszichologus, gyermekpszichiater, életmod tanacsado
kozremiikodésének biztositasa

2) Tanarok folyamatos képzése

3) A mindennapos testnevelés bevezetése miatt bekovetkezett tornatermi zstfoltsag

megsziintetése

8. Monitorozas

A helyzetelemzéshez hasznalt felmérések, jelentések megismétlése kétévenként (attitiid-,
ismeretszint valtozas).

Célszert tandri-dolgozoi kérddivet kell késziteni.

A tervek megvaldosulasakor rogzitjik, hogy hany tanulé érintett az adott
egészségneveléssel kapcsolatos tevékenységben, hany tanar vett részt ebben a témaban

tovabbképzésen.
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9. Ertékelés

A félévi értekezleten célszerli attekinteni a végzett tevékenységeket, hogy az elemzés
része lehessen a nyari idészakban végzett tevékenység is.

A valtozasok az indikatorok alapjan mérhetdk, (pl. a tartasi rendellenességgel kisziirt
tanulok hany szédzaléka vett részt gerinctornan tanorai vagy gyogytestnevelés keretében, vagy

mukodik-e mar iskolapszichologus stb.)

10. Modositasok

A sziikséges modositasokat az értékelés alapjan kell elvégezni és donteni a program folytatdsanak

lehetdségeirdl.

11. Az osztalyfonoki munkaterv egészségfejlesztési programja

7. évfolyam
Egészségfejlesztés — test és lélek (minimum 10 ora)
o Testi lélek egészség: testkultura, napi higiéniai szokdsok, lelki higiénia, egészséges
¢életmod, napirend
o Testi és lelki betegség: a betegség tiinetei, beteg a csaladban, a megeldzés
e Testi - lelki szellemi fogyatékossag, a tolerancia
e A valtozasok kora
e Hogyan nézek ki? (A novekedéssel jaro testi valtozasok)
e Hogyan érzem magam? (Mi befolyasolja a jollétemet?)
e Hogyan latom a csalddomat, hogyan latnak 6k engem? (csaladi mindennapok, csaladi
elvardsok — egyéni torekvések, konfliktusok, megoldasok, szabéalyok, 6romok)
e Hogyan latom bardtaim, hogyan latnak 6k engem? / Milyen vagyok, milyennek
szeretném latni magam, milyennek latnak a tobbiek?
e Viltozéasok kapcsolataimban: baratok és ellenségek. / Most milyen kritériumok fontosak

tarsas kapcsolataimban? Mi volt régebben fontos?
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e Viltozasok kapcsolataimban: Baratsag, vagy szerelem. (Mit érez, aki szerelmes, mit
gondol, hogyan latja a méasikat, mit képzeliink hajdani szerelmiinkr61?)

e Kihivas vagy szenvedély: veszélyes anyagok. (Aggalyaim az illegalis anyagok
hasznalataval kapcsolatban)

e Hogyan tudunk tartozni valahova gy, hogy megérizziik egyéni vonasainkat? Hogyan
tegyiink szert megbecsiilésre a kortarscsoportban?

e Biztonsag a valtozasban? (Mi és ki segithet az 0] egyensuly kialakitasaban?)

8. évfolyam

Egészségfejlesztés — (minimum 10 éra) — parhuzamos a biologia tantdrgy egészségtan részével

o Latsz e valtozast életmododban? Mi valtozott meg az elmult 2 évben életmododban?
Oriilsz-e ennek a valtozasnak? Mit valtoztatnal?

e A jovore vonatkozo életmodbeli elképzelések

e Alternativ étrendek, kiilonb6z6 kulturak, vallasok étkezési szokdasai, rendjei

e Viltoztassunk! Taplalkozas. Miért lehet sziikség az étrend megvaltoztatdsdra, milyen
nehézségek szarmaznak ebbdl és milyen haszonnal jar? (A divat, a reklamok szerepe)

o Lasd az Osszefiiggést (testmozgas), nem késd elkezdeni!

e A testmozgas, mint egészségforras.

e Mit ajanlasz a mai 6todikeseknek? (Visszatekintés az elmult évekre: fobb valtozasok,
multbéli dontések)

e Eleted 10 év milva (Jovokép — vagyak és a realitas)

e Pszichikus miikodésiink, mozgatdink

e (Osztdndk és tudatossag — Hogyan legyiink sikeresek kapcsolatainkban, munkankban?

e Kit tartunk ma sikeresnek, milyen a sikeres ember élete?

e Az akarat és annak szabadsaga

e Nyitottsag és kivancsisag

o Az érzelmek

e Szokasok és szenvedélyek

e Agresszivitas, indulatok
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9. évfolyam

Egészségfejlesztés — (minimum 10 ora)

Felfogasok az egészségrol (Mi az egészség, az egészségi allapot? Hogy alakult az
egészségrol valo gondolkodas torténeti koronként, tarsadalmi csoportokként.)
Felfogasok az életmodrol (Milyen tényezdk befolyasoljak az életmod kialakulasat?)
Vigyazat, serdiilok! (Ennek a ,,koztes” €lethelyzetnek a kovetkezményei, sajatossagai)
Ki szamit kortarsnak? I. (Mi jellemz0 a kortarsakra? Milyen kapcsolatai vannak a
lanyoknak ¢és a fiuknak ebben a korban?)

Ki szamit kortarsnak? II. (Hogyan befolyasoljak egymas véleményét a kortarsak pozitiv
¢és negativ példak a kortarsak hatasara?)

Kapcsolatok és megjelenés (Milyen iizeneteket hordoz a megjelenés, az 61tozkodés? A
megjelenés €s az onértékelés kapcsolata.)

Mi szadmit drognak? — legalis és illegalis (A drogok csoportositisa a legélis és illegalis
besorolas szerint. A drogokkal valo lehetséges ,.taldlkozasi formak” — sajat élmény,
masok elmondésa, miivészeti alkotdsok. A drogrol valé téves hiedelmek korrekcidja.)
Mi szamit drognak? — alternativak: testmozgas kapcsolatok. (Miért fordulnak emberek a
droghoz? A droghasznélatnak milyen alternativai lehetnek?)

Kockazatok ¢és veszélyek- a biztonsag meglrzése. (Mi lehet egészségre veszélyes,
kockézatos dolog, mi lehet egészségforras?)

Viltozasok ¢és egyensuly — Osszefoglalas. (Kire szamithatok a serdiilékori allando

valtozasban?)

10. évfolyam

Egészségfejlesztés — (minimum 10 ora)

Elvarasok: tarsadalom, csalad, kortarscsoport, média. (Milyen -elvarasoknak kell
megfelelniiik a mai fiataloknak, és az ebb6l ad6do konfliktusok.)

A csaladd hatasa az életmodra (A csalddi minta kovetése vagy elutasitas-e a tanulok
valasztott életmodja? A csaldd szerepe a helyes értékelés eldsegitésében.)

Kortarsak hatasa az életmodra I. (k6z6s élmények, a hasonlo kulturalis és fogyasztasi

szokésok, a média altal kozvetitett idedlok hatésa az életmddra.)
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Pedagogiai Program (2. szamti melléklet) Széchenyi Istvan Gimnazium

Kortarsak hatdsa az ¢életmodra II. (Hogyan befolyasoljdk a kortarscsoportok az
alkoholhoz, dohanyzashoz, droghoz val6 viszonyt?)

Tarsadalmi elvarasok (Milyen tarsadalmi elvarasok és hogyan fogalmazodnak meg a
mindennapokban? A kommunikécio tobbszintiisége, a lehetséges félreértések.)
Tarsadalmi elvarasok — deviancidk

Mit jelentenek életiinkben a hagyomanyok, a térvények, milyen devidns magatartdsok
vannak, mik a kdvetkezményei az ilyen viselkedéseknek?

Kolcsonhatasok (A deviancia okai)

Meg akarok felelni (Az onértékelés és a tarsadalmi /csoportbeli/ presztizs dsszefliggései,
a dontés ¢és a felelosség (kiilonésen a parkapcsolatokban ¢és az illegalis drogok

hasznalatanak kapcsolataban).

11. évfolyam

Egészségfejlesztés 10 ora

A tarsadalmi egylittélés szabalyai (Hogyan jonnek 1étre a szabalyok?)

A tarsadalmi normaalkotas folyamata (norma, szabaly, szokas)

Eltérés a szokasostol: taplalkozas (az eltérés lehetséges okai)

A szexualitas célja, és felelossége: szex az Aids koraban

Eltérés a szokéasostol: szokatlan szexudlis szokasok (homoszexualitas, gyakori parvaltas,
az ehhez kapcsolddo eloitéletek)

Eltérés a normaktol: alkohol és drog I. (Milyen kovetkezményekkel jarhat a drogok
fogyasztasa?)

Eltérés a normaltol: alkohol és drog II. (Milyen készségek sziikségesek ahhoz, hogy
felismerjiik és elkertiljiik a veszélyes helyzeteket, hogy helyes dontést hozzunk?)
Kovetkezmények, devians karrierek (A belsdvé valé mindsités jelentdsége)

Mit lizen a média? 1. (A média viselkedésre gyakorolt hatésa)

Mit ilizen a média? II. (A média altal hasznalt befolydsoldsi technikdk, az egyén
lehetséges védekezés mechanizmusa)

Onismeret, kommunikacid, palyavélasztas. Mi kell ahhoz, hogy jo dontést hozzunk?

(Milyenek is vagyunk, mi érdekel, mi kot le, mit szeretnénk csindlni?)
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»Maradj a napos oldalon!” A tanulok személyes életében mit jelent a ,,napos oldalon

1ét”? (Milyen eltériilések lehetnek, milyen lehet az ezekbdl kovetkezd jovo?)

12. évfolyam

Egészségfejlesztés (10 ora)

Felné6tté valas folyamata a dontések tiikrében, palyavalasztas. (Dontési helyzetek tanulok
¢letében)

Dontések! Dontések! (A dontéseket befolyasolo tényezdk a dontési technikak)

Dontések az életmddban: kapcsolatok. (A kapcsolatokat befolyasold dontések, a testi-
lelki egyensuly helyreallitasa egy-egy dontés utan)

Dontések az életmodban: taplalkozas, mozgas, személyes higiéné. (Milyen képességek
sziikségesek, hogy az ember donthessen sajat ligyeiben? Hogy befolyésoljdk ezek a
dontések az egyén egészségét?)

A dontések hatdsa: rovid tdvon — hosszi tdvon (Dontéseink kovetkezményeinek
felméréséhez milyen informéciokra van sziikségiink?)

Hogyan képzelem el a csaladdom? (Milyen csaladot szeretnék, hogy fogom
gyermekeimet nevelni? A gyerekvallalas szerepérol.)

Hogyan képzelem el a munkdm? (A munka szerepe az egyén életében, terveim)
Kozosségért érzett feleldsség: a kornyezet. (Egy mai cselekedet milyen
kovetkezményekkel jarhat a tdgabb kornyezetre nézve?)

Egészséges ¢letmodok és az életmindség

Az életmindség Osszetevoi: ezek elérésének objektiv és szubjektiv lehetdségei

Helyem a vilagban (Mit jelent a mindennapok szempontjabol az 6nmegvalositas?)

Harc és egyiittm{ikodés a pozicidszerzeés folyamataban

12. A sziildi értekezletek témainak javaslata az egészségnevelés szempontjabol

Egészségfejlesztés a mindennapi élet szinterein

1. Az elsOsegélynyljtas embertarsi kotelességiink. Alapvetd ismerete mindenkinek a feladata.

(A mentdk hivoszamatol kezdve a mesterséges 1¢legeztetésig. . .)
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Mit kell tenni balesetek soran?

2. Mi keriiljon a héazi patikdnkba? Ajanlott gyogyszerek, gydgymodok.

3. A Voros Kereszt szerepe ¢életiinkben. A véradas jelentOsége.

'97

,,Unnepeld 18. sziiletésnapodat véradassal

4. Kamaszkori problémak, kortarsi hatasok gyermekiink iskola évei alatt.

5. Az aktiv testmozgas elterjesztése — mozgasgazdag életmod, a testedzés valjon mindennapi
¢letlink szerves részévé! A mozgasszegény €letmod egészségkarositod hatasa.
A népesség fizikailag aktiv mozgésa alig haladja meg a napi 10 percet.

Mozgasszervi megbetegedések, ifju korban kezdddo gerincferdiilések, gerincbantalmak.

6. Az egészséges taplalkozas elterjesztése, a gyermekek taplalkozasbiztonsaganak
megteremtése. Kockdzati tényezdk jelenléte a magyar lakossdg taplalkozdséban a talzott
energia, allati zsir fogyasztasa miatt. A tlstly, az elhizas didkjainkat is fokozottan érinti.

Az egészséges taplalkozas a csaladban kezdodik™

7. A gyermekek ¢és fiatalok dohdnyzasra valo raszokasanak csokkentése.
Sziiléi egylittmlikdodés a dohanyzas visszaszoritasara. A passziv dohanyzas artalmai.
A budapesti kozépiskolat elhagyd diakok majdnem fele (46%) rendszeresen dohanyzik!

Milyen lehet iskolankban e szamarany?
8. Az ifjusagi alkoholfogyasztas kovetkezményei, egészségkarositd hatésa.
Alkohol- és drogprevenci6. Hogyan ismerjik fel sziiléként a drogfogyasztast

gyermekiinknél? A drogok fajtai.

9. Mentalis betegségek megeldzése, lelki betegségeink eredete, orvoslasa. A lelki élet

zavarai ifjikorban. Depresszios tiinetek, szorongasok kivalto tényezoi.
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10. A stressz kivalto okai. Stressz distressz nélkiil. Milyen szerepet tolt be csalddunkban

a stressz? Csakugyan az élet soja-€?

11. Hogyan vilagositsuk fel gyermekiink? Kinek a feladata a csaladé vagy az iskolaé?

A HIV fert6zés megeldzése. Korunk egyik pestise az AIDS. Mit kell tudni réla?

12. Asztmas, allergias panaszok az ifjusag korében. Uj népbetegségrol van sz6?

A tanulok fizikai allapotanak mérése

A tanulok fizikai allapotanak mérését a testnevelés szakos pedagogusok végzik az iskola Osszes

osztalyaban évente két alkalommal (0szi €s tavaszi iddszak).

Iskolankban a kidolgozott egységes orszagos mérések koziil a Cooper-tesztet alkalmazzuk. Az
értékelés az Oktatasi Minisztérium kiadvanya alapjan torténik: (Utmutaté a tanulok fizikai és

motorikus allapotdnak méréséhez. OM 2000)

A tanuldk teljesitményének mérése fontos feladat, cél a fizikai teherbird képesség novelése az
¢vek folyaman. El kivanjuk érni, hogy a tanulok sajat egészségiik megdrzésének érdekében
maguk is érdekeltek legyenek ennek fejlesztésében. Kialakuljon benniik az igény a sportolasra,

testmozgasra és az egészséges ¢letmod megtartasara.

A mérés megkezdése eldtt a testneveldk tdjékoztatjak a tanuldkat a mérés sziikségességérdl. A
mérést bemelegités elézi meg. Az altaldnos testi erd, eré-alloképesség mérésére alkalmazott
proba elvégzésekor harom kisérleti lehetdség megadasa mellett a legjobb eredmény kertil

feljegyzésre. A proba elott, és annak végeztével a tanulok megmérik a pulzusszamukat.
A mérés részei:
I. Az aerob alloképesség mérése Cooper-teszt segitségével:

e Futas (12 perc)

A hosszii tavi alloképesség miiszer nélkiili mérésének, ellendrzésének egyik vilagszerte

elfogadott mddszere. Lényege, hogy 12 perc alatt a lehetd leghosszabb tavot teljesitsiik futassal.
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I1. Az erd, er6-alloképességének mérése:
o Helybdl tavolugras: az als6 végtag dinamikus erejének mérésére
o Hason fekvésbdl torzsemelés: a hatizom erd-alloképességének mérésére

o Fekvdtamaszban karhajlitas, -nyujtas: a vallov €és a kar erejének, erd-alloképességének

mérésére

e Hanyattfekvésbol feliilés (térdérintéssel): a csipdhajlitd6 és a hasizmok erd-

alloképességének mérésére

A mérés befejezése utan a testneveld tanar és a tanulok kdzosen megbeszélik, illetve kiértékelik

az eredményeket.

Az évente ismétlodé6 mérések alkalmédval a tanulok folyamatosan nyomon kovethetik
fejlodéstiket, igy felndtté valasukig megismerik fizikai teljesitoképességiik allapotat és annak

javitasanak lehetdségeit.

Elsosegélynyujtasi alapismeretek oktatasa

Iskolankban az elsOsegélynyljtasi alapismeretek oktatdsa a Magyar Voroskereszt helyi
szervezetének kozremitkddésével torténik. Az oktatds a vordskeresztes tanar feladata. Az oktatas
a voroskeresztes tanfolyamon ¢és a biologia oOrdk tananyagdba beépitve folyik. Az
elsdsegélynyujtas alapismereteit a Magyar Voroskereszt oktatokonyve alapjan sajatittatjuk el.

(Els6segélynytjtas mindenkinek. Hornyédk Istvan Ph.D. Magyar Voroskereszt 2009.)
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