Napirendem és az egészséges életmad.

Akkerman Gabor kuldte be 2025. 04. 16., sze - 15:07 idépontban

Terv tipusa

Oraterv

Bovebb szakteriilet

Egészséqglgy, jolét, szocialis szakmak

Témakor, tanulasi teriilet

Testi és lelki egészségre nevelés

Evfolyam

12. évfolyam

Tanulasi, fejlesztési célok

Legyen tisztaban a helyes életritmus és életvitel személyiségre, testi fejlédésre
kifejtett pozitiv jelent6ségével. - Ismerje fel az egészséget fenyegetd tényezdket,
a szenvedélybetegségeket (megel6zés!). -Tudatosuljon az egészséges életmdd

Fogalmak
Idé6mérleg, digitalis jélét
Szukséges eszkozok

okostelefon

Bevezeto rész, elokészités

ORATERY - Kollégiumi foglalkozas

Téma: Napirendem és az egészséges életmad
Osztdly: 12. évfolyam

Idétartam: 45 perc

Fejlesztési teriilet: Testi és lelki egészségre nevelés

Fejlesztési kovetelmények

e A helyes életritmus és életvitel pozitiv hatasainak felismerése.


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/1037533610

e Az egészséget fenyegetd tényezOk, szenvedélybetegségek felismerése,
megeldzési mddok ismerete.

e Az egészséges életmodd és testmozgas napi gyakorlatta valasanak
tamogatasa.

Kapcsolodo tanulasi terulet, kozismereti
tantargy

o Témakor: Testi-lelki egészséq, digitdlis jélét
e Tanulasi terulet: Kollégiumi nevelés - életvitel, egészségnevelés
o Kapcsolddo tantargy: Egészségtan, bioldgia

Fejlesztend6 kompetenciak

e Transzverzalis (puha) kompetenciak:
Onismeret
Id6gazdalkodas
Kritikus gondolkodas
Digitalis tudatossag
o Kommunikacios és kooperacios készség
e Tantargyi ismerethez kapcsolodd készségek:
o Egészségligyi ismeretek alkalmazasa
o Digitalis 6nszabalyozas
o Napirend-tervezési képesség

o

O

O

o

Tanulasszervezési modszerek az éran

e Csoportmunka
Interaktiv frontalis éra
Magyaréazat

Egyéni feladatmegoldas
e Kviz

Kulcsfogalmak

e Egészséges életmad
e Napirend
e Idémérleg



e Digitalis jélét
e Szenvedélybetegségek
e Pihenés - regeneracio

Tanulasi, fejlesztési célok

A diakok:

Ismerjék fel az egészséges napirend szerepét a testi-lelki jélétben.

Tudjanak sajat napi iddmérleget késziteni.

Legyenek képesek felismerni és kritikusan kezelni a digitalis eszk6zhasznalat
egészségi hatasait.

Ismerjenek megeldzési stratégidkat a szenvedélybetegségekkel szemben.

Szukséges eszk6zok

Interaktiv tadbla vagy projektor

Nyomtathaté/e-mailben kildhet6 feladatlap (PDF)

Szines filcek, A3-as papirok (csoportmunkahoz)

Okostelefon vagy tablet (online kvizhez - pl. Kahoot vagy Google Forms)

Ora el6készitése (bevezetd rész, 10 perc)

1. Tanuldk aktivizalasa, rahangoldodas (5 perc):
Kérdések:
o Hany 6rat alszol altalaban?
o Mennyit mozogsz egy nap?
o Mennyi id6t toltesz telefonnal?
Beszélgetés, szdbeli visszajelzések, néhany adat irdsa a tablara.
2. Célkituzés kozos megfogalmazasa (5 perc):
Az Ora céljanak ismertetése:
»~Ma megnézzlk, hogyan befolyasolja napirendiink az egészségunket, és
hogyan alakithatunk ki egy tudatosabb, egészségesebb életmddot.”

Megvaldsitas részletes tervezése

Ora menete (részletes leiras, 30 perc)



1. Magyarazat, interaktiv beszélgetés (10 perc):

Mini-prezentacid: Mi az egészséges napirend?

Az idomeérleg fogalma: hogyan osztjuk be az idénket?

A digitalis jolét fogalma: képernyd6id6 hatasai, digitalis detox

Rovid vided bejatszasa (3-4 perc): pl. ,Egyensuly az életemben” témdaban

2. Csoportmunka (10 perc):

e Csoportokban (4-5 f4):
Feladat: Készitsetek egy idealis napirendet egy 12. osztalyos diak szamara!
o Legyen benne tanulas, szabadidg, testmozgds, digitalis pihend, alvéas
stb.
o Rajzoljak le, vagy irjak fel idészalagra.
o Hasznadljanak szines filceket, plakatpapirt.

3. Kviz, reflektalas (10 perc):

e Online kviz (Google Forms / Kahoot):
6 kérdés az elhangzottak alapjan (példa lentebb).
o Azonnali visszajelzés a helyes valaszokkal.
e K6z0s megbeszélés: ,Mi volt Uj szamotokra?” ,Milyen valtoztatast kezdenél
el holnap?”

Ora zarasa, értékelés (5 perc)

o Reflektiv kérdések:
o Mit tanultdl ma?
o Miben valtoztatnal a sajat napirendeden?
e Ellendrzés:
o Kviz eredmények elemzése
o Szbbeli visszajelzések, rovid osszefoglald a tanar részérdl
e A didkok megkapjak e-mailben a segédanyagot PDF-ben (,Egészséges
életmadd kisokos” - 1asd lent)

Elektronikus kiadvany a diakoknak (PDF
tartalma):

Cim: Egészséges életmdd kisokos - Napirend, egyensuly, digitalis jolét



Tartalom:

e Miért fontos a helyes életritmus?

e Példanapirend

e Idémérleg kitoltésének sablonja

e Digitalis jélét tippek: képernydidd csokkentése, telefonmentes 6rak
e Mozgasformak otthon és iskoldban

e Személyes célkitlizés: "3 dolog, amit holnaptél megvaltoztatok"

e Linkek: videdk, podcastok, egészségtudatos appok

Minta kvizkérdések (6 kérdés, Google Forms
vagy Kahoot)

1. Milyen az idealis alvasid6 egy 17-18 éves szamara?
o a) 5 ora

b) 7-9 6ra []

c) 10-12 éra

d) Barmennyi, amennyi j6l esik

2. Mit nevezilink idémérlegnek?

a) Etkezési naplét

b) A nap folyaman végzett tevékenységek rogzitését [

c) Sulymérd eszkozt

d) Oraszamlalot

3. Mit jelent a digitalis jolét?

a) A legujabb okostelefon birtoklasa

b) Tudatos, mértékletes képernybéhasznalat []

c) Internetfiiggdség

d) TikTok hasznalata tanulas kézben

4. Melyik NEM tartozik a szenvedélybetegségek k6zé?

a) Dohanyzas

b) Jatékfliggbség

C)

d)

o

o

o

o

o

o

o

o

o

O

o

@)

O

O

Joga [l

Alkohol

5. Milyen tevékenységek segithetik a mentalis egyensulyt?

a) Kozosségi média tulfogyasztas

b) Testmozgas []

c) Energiaital fogyasztas

d) Ejszakazéas

6. Hany perc mozgas ajanlott naponta egy fiatal szamara legalabb?

o

o

O

O

o



o

a) 10
b) 30 [
c) 60
d) 120

O

o

o

Tananyagkészitéshez és az orai munkahoz hasznalt alkalmazas
ChatGPT

Ertékelési terv

Ertékelési terv - Napirendem és az egészséges
életmad (12. évfolyam, kollégiumi ora)

1. Az értékelés célja

Az értékelés célja annak megallapitasa, hogy a tanulék mennyire értették meg az
ora tartalmat, képesek-e 6nalléan alkalmazni az egészségtudatos életmdéddal
kapcsolatos ismereteket, és mennyire voltak aktivak a tanulasi folyamat soran.
Emellett cél a tanuldk onreflexiés készségének fejlesztése és a belséd motivacio
megerositése a tudatos életvezetés felé.

2. Az értékelés tipusai

o Diagnosztikus értékelés: Az 6ra elején elhangz6 kérdések és rovid
beszélgetés soran derdl ki, milyen el6zetes ismeretekkel rendelkeznek a
tanuldk az egészséges életmaodrél, napirendrdl, id6gazdalkodasrdl, illetve a
szenvedélybetegségek megeldzésérél. Ez seqiti a tanarnak az 6ra
hangolasat a csoport aktualis szintjéhez.

o Formativ, azaz fejleszt6 értékelés: Az 6ra kozben a tanadr megfigyeli a
tanuldk részvételét a beszélgetésben, a csoportmunkdban betoltott
szerepuket, a k6z0s plakatkészités soran mutatott egylttmuikodési
hajlanddésagukat, és visszajelzést ad. A tanulék rovid megerdsitést vagy
iranyitott kérdéseket kapnak, hogy elmélyitsék tudasukat.

e Szummativ, azaz 6sszegzo értékelés: Az 6ra végén sorra kerulé online
kviz és a hazi feladat alapjan torténik. Ez mutatja, hogy mennyire
tudatosultak az egészséges életmadd legfontosabb dsszetevéi (pl. mozgas,
alvas, digitalis jélét, napirend fontossaga), illetve, hogy képesek-e a tanuldk
sajat életUkre vonatkoztatni a tanultakat.



3. Az értékelés szempontjai

Az értékelés sordn az alabbi szempontokat vesszik figyelembe:

Aktiv részvétel és egyuttmiikodés: Részt vett-e a tanuld a

beszélgetésben, csoportmunkdban? Megosztotta-e sajat véleményét,

gondolatait?

o Tartalmi megértés: Felismeri-e a tanulé az egészséges életméd
O0sszetevdit, az iddmérleg jelentéségét, és érti-e a digitalis jolét fogalmat?

» Onreflexié: Képes-e sajat szokasait elemezni, véltoztatasi irdnyokat
megfogalmazni?

o Problémaérzékenység: Tud-e példat mondani egészséget veszélyeztetd
szokasokra, felismeri-e a szenvedélybetegségek kockazatat?

o Kreativitas és alkalmazas: A csoportplakat és a hazi feladat alapjan

megfigyelhetd, hogyan tudja a tanulé az elméleti tudast gyakorlati

javaslatokkd formalni.

4. Ertékelés modja

A tanulék értékelése nem osztalyzattal torténik, hanem fejleszté széveges
visszajelzéssel sz6ban (az éra soran) és irasban (a hazi feladatokra adott valaszok
alapjan). A cél az egyéni fejlédés nyomon kdvetése, nem a teljesitmény
0sszehasonlitasa. A tanar kiemeli azokat az er6sségeket, amelyek segitik a tanuld
Onismeretét, és visszajelzést ad azokra a terlletekre is, ahol érdemes fejlédnie.

5. Onértékelés és tanuldi visszajelzés

Az 6ra végén rovid reflektiv kérdésekkel 6sztonbdzzik a tanuldk onértékelését.
Példaul: ,,Mi volt a legfontosabb Uj gondolat szamodra az éran?”, ,Mi az az egy
dolog, amit holnaptdl megprébalsz bevezetni a napirendedbe?” Ezek lehet6séget
adnak a tanuldknak arra, hogy tudatositsak sajat tanulasi eredményeiket, és
visszajelzést adjanak a pedagdgusnak az 6ra hasznossagarél.

6. Differencialas az értékelés soran

Az értékelés soran figyelembe vesszik a tanuldk egyéni kiindulépontjat,
szociokulturdlis helyzetét, illetve motivacidjat. Kilonésen fontos, hogy a kevésbé
aktiv tanuldk is kapjanak sikerélményt, ezért szamukra a tanar olyan kérdéseket
tesz fel, amelyek az er6sségeikre épitenek, és lehetdséget adnak a személyes
kapcsolddasra.

Feladatok



ime egy differencialt, gyakorlati és reflexiv hazi feladat, amely szorosan
kapcsolddik a ,Napirendem és az egészséges életmod” kollégiumi 6ra
tartalmdhoz, és el6seqiti a tanuldék személyes fejlédését, onreflexidjat, valamint
az 6ran tanultak alkalmazasat.

Hazi feladat - Napirendem tudatos
megtervezése

Cim: "Egy napom tiikrében - Idémérleg és
egészségtudatossag"

Feladatleiras (minden tanuldnak):

1. Végezd el a sajat idomérleged rogzitését egy kivalasztott napon!
(pl. hétkdznap, vagy ha hétvégére esik, akkor a legkdzelebbi hétfén)
@ Rogzitsd drankeént vagy féloranként mit csinaltal! (pl. 7:00-7:30:
reggeli készilddés, 8:00-13:00: iskola stb.)
@ Haszndlhatsz tablazatot, naplds format, vagy a kisokos sablonjat!
2. Szinezd ki/ jelold meg a kiillonb6z6 tevékenységek tipusait:
o [[Jalvas/pihenés
o [[]tanulas/iskola
o [[]képernydidd (telefon, szamitdogép, sorozat stb.)
o [[J& testmozgas/sport
o [[]szocidlis tevékenység (baratokkal, csaladdal toltott idd)
o [I[]egyéni szabadidd (zenehallgatds, olvasas, relaxacio stb.)
3. Kérdésekre valaszolj irasban (minimum 8-10 mondatban):
Mely tevékenységekre forditottad a legtdbb id6t?
Van-e olyan tevékenység, amibdl tul sok/kevés volt?
Milyen szokasodon valtoztatnal, hogy kiegyensulyozottabb legyen a
napirended?
Mennyi volt a napi képernydid6d? Elégedett vagy ezzel?
Milyen |épést tennél az egészségesebb életméd iranyaba?

o

o

O

o

o

Extra feladat (onkéntes, valaszthatd):

[Fotoprojekt / Reels-video:
Készits egy rovid fotdsorozatot vagy videdt 1 napod fébb egészséges
tevékenységeirdl (pl. reggeli készités, séta, tanulas offline, relaxacio).



- Barmilyen alkalmazassal elkészithetd, TikTok vagy Instagram-reels stilusban.
- El6zetes beleegyezés utan megoszthatd kollégiumi foglalkozas soran.

Bekluldés mddja:

« irdsos anyag (idémérleg + reflexid) leadhato:
o papiron a kdovetkezd kollégiumi foglalkozason, vagy
o elektronikusan: e-mailben / Google Classroom / Teams fellUleten
o Hatarido: az 6ra utani 1 héten belll
» Ertékelés: részvételi jellegli - fontos a személyes gondolatok és az
iddmérleg pontossaga

Fejlesztett készségek:

e Onismeret, id6gazdalkodéas

o Reflektiv gondolkodas

e Egészségtudatos szokasok felismerése
e Digitdlis 6nszabalyozas



