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A program célkitiizése, pedagogiai feladatok

A teljes korli egészségfejlesztés célja, hogy az intézményiinkben eltdltott idoben minden didk
részesiiljon a teljes testi-lelki jollétét, egészségét, egészségi allapotat hatékonyan fejleszto, az
iskolank mindennapjaiban rendszerszertien miikodé egészségfejlesztd tevékenységekben.

Az iskolai egészségfejlesztés az iskola egész életébe, mindennapjaiba beépiild tevékenység,
amely egyarant iranyul az oktatok és a tanulok egészség-ismereteinek bovitésére,
korszertisitésére, a fizikai és pszicho szocialis kornyezet egészségtamogatd jellegének
erdsitésére, az oktatoi-neveldi tevékenységben a személykdzponti megkdzelitésre a tanulok
személyiségfejlesztése érdekében.

Az egészség nem a betegség hianya, hanem a testi, lelki és szocialis jollét allapota (WHO). Az
egészség nem passziv allapot, hanem folyamat, fontos eszk6z életcéljaink megvaldsitasa soran.
Az egészségfejlesztés az a folyamat, amely képessé teszi az egyént az egészségét meghatarozo
tényezok feliigyeletére, és ez altal egészségének javitdsara.

Az egészségfejlesztés és annak egyik megvalosulasi formdja a korszerli egészségnevelés a
tanulo és a sziilo részvételével az egészségi allapot erdsitésére, fejlesztésére szolgal.

Az egészséges életmodra nevelés magaba foglalja a korszert egészségnevelés, az elsédleges
prevencid, a mentalhigiéné, az egészségfejlesztd szervezetfejlesztés, az Onsegités feladatait,
modszereit.

A mindennapos miikddésében kiemelt figyelmet forditunk a gyermek, a tanulod egészséghez,
biztonsaghoz val6 jogai alapjan a teljes kort egészségfejlesztéssel Osszefiiggd feladatokra,
amelyek kiilonGsen

> az egészséges taplalkozas,

» a mindennapos testnevelés, testmozgas,

» a testi és lelki egészség fejlesztése, a viselkedési fiiggdségek, a
szenvedélybetegségekhez vezetd szerek fogyasztdsanak megeldzése,

» abantalmazas és iskolai erdszak megeldzése,

> abaleset-megel6zés és elsdsegélynyujtas,

» aszemélyi higiéné teriiletére terjednek ki.

Tovabbi egészségnevelési feladatok:
» higiénés magatartasra nevelés,
egeészséges mozgasfejlodés biztositasa,
betegségek elkertilésére, egészség megovasara nevelés

krizis prevencio,

YV V VYV V

harmonikus kapcsolatok kialakitasara nevelés,
» Csaladi életre, tarssa-, sziilové valasra nevelés.

Az egészségfejlesztés soran figyelembe vessziik a gyermekek, tanuldk bioldgiai, tarsadalmi,
¢letkori sajatossagait. Iskolankban az atfogo prevencios programoknak kiemelt jelentsége van.

Iskolank egészségfejleszto tevékenységének stratégiai célja, hogy a tanulok kell 6sztonzést és
tudast szerezhessenek a személyes és kornyezeti értelemben egyarant ésszert, a lehetdségeket
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felismer6 és felhasznalni tudd, egészséges életvitelhez. Ehhez arra van sziikség, hogy az
egészséggel Osszefliggd kérdések fontossagat értsék, az egészség értékké valjon szamukra, az
ezzel kapcsolatos beallitodasuk megszilarduljon, S konkrét tevékenységekben alapozodjon
meg.

1. HOSSZU TAVU PEDAGOGIAI CELOK

A\

a stratégiai célokra vonatkozd érték- és szokasrendszer érzelmi, értelmi, esztétikai és
erkolcsi megalapozasa

rendszerszemléletre nevelés

Onismeret, tolerancia és empatia fejlesztése

az egészségmegOrzO magatartas ¢és életvitel segitése

a személyes feleldsség tudatositasa

YV V.V V V

ismeretek ¢€s jartassagok kialakitasa, melyekkel képesek megeldzni, illetve csdokkenteni
az egészségligyi problémakat

Y

problémamegoldé gondolkodas, dontésképesség

Y

az életmindség valasztasadhoz sziikséges értékek, viselkedési normak kialakitdsa

Y

a csaladi életre nevelés fejlesztése

2. KOZEPTAVU CELOK ES FELADATOK
Célok:

» az oktatoi testiilet és a sziilok bevonasa, egységes egészségfejlesztési szemléletmod ki-
alakitasa

Y

az oktatoi testiilet nevelési modszereinek gazdagitdsa

A\

az oktatoi testiilet egészséges ¢letmoddal és drogprevencioval kapcsolatos ismereteinek
gyarapitasa
> készségfejlesztd modszerek alkalmazésa a tanulok egészséges életmddra nevelésének
folyamatéban
» a tanulok terhelési- és konfliktustliré képességének, problémamegoldd kapacitasanak
novelése
» atanulok egészségmegdrzo szokasainak kialakitasa, és a karos szenvedélyektdl mentes
életmad értékeit tiikkrozo életvitel kialakitasa
Feladatok:
» az iskolai egészségfejlesztési szakcsoport 1étrehozasa
> allapotfelmérés készitése: a didkok egészségi allapota, életmodja, (a didkok ismeret-
szintje, attitlidjei)
a szlilok véleményének megismerése, a kommunikacié fejlesztése, igényfelmérés
a kollégak korében a problémaérzékenység ,,szondazasa”
a tamogato szervezetekkel, személyekkel valo egylittmiikodés fenntartasa, fejlesztése
a kortarssegité diakok szervezése, képzésének tamogatasa
a tandran kiviili tevékenységi formak bdvitése, rendszeressé tétele

VV VYV YV V VY

az egészségnevelési szakkonyvek és videofilmek rendszerezése, beszerzése
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» a didkokkal a dohanyzas tilalmardl szolo torvény betartatasa, az alkohol- és
drogfogyasztas megeldzése

a daganatos betegségeket megel6z6 6nvizsgalat modszereinek megtanitasa

az egészséges taplalkozas igényének kialakitasa

YV V VY

a lelki egészség megorzése, stresszoldd modszerek €s technikdk megismertetése

» a mindennapi testmozgas elterjesztése

A rovidtav( célokat és feladatokat a tanévi munkatervek tartalmazzak, az alkalmazott
modszerekkel és felelosokkel egyiitt.

3. HELYZETKEP

Tanuloink meghatarozo éveket toltenek el iskolankban. Ez i1d6 alatt érdemi hatast lehet
gyakorolni a személyiségfejlodésiikre, mely nagyban meghatarozza az életmddjukban kés6bb
kialakul6 szokasaikat, értékrendjiiket.

Az iskolanak a tanulokra gyakorolt hatasa Osszetett, tobbszintli. Egyrészt a céltudatos oktatasi-
nevelési terv, masrészt a mindennapok hatasa, amelyben az iskola targyi kornyezete, és az
emberi viszonyok mindsége egyarant tiikrozodik.

Mindezeket figyelembe véve, az iskola a csaladi kornyezet mellett a szocializacionak azt a szin
terét jelenti, amelyben mod nyilik az egészségesebb éEletvitel készségeinek,
magatartdsmintainak kialakitdsara és begyakorlasara.

Az iskolanak az elsédleges megelézésben van jelentés szerepe, amely a betegség elso
megjelenésének megakadalyozasara és az egészség megdrzésére iranyul.

A masodlagos prevencio korébe tartozik az iskolas gyermekek életkorhoz kotott kotelezod
szlirbvizsgalatainak rendszere.

Az egeészségfejlesztd és mentadlhigiénés tevékenységhez igyeksziink megfeleld feltételeket
biztositani (bar sokszor hianyzik a tAmogat6 sziil6i hattér):

e jO osztalykozosségek; aktiv didkonkormanyzat,

e nyitott szemléletli oktatok,

e tobbféle modon szervezddo tandrai, €s tandran kiviili csoportok.
Az intézmény épiiletei megfeleldek. Kornyezete parkositott. A tantermek jol szelldztethetdk, a

forgalmas utcékra nyilo ablakok hangszigeteltek. A vilagitas és a fiitési rendszer folyamatosan
korszertisodik. A tantermek egy részében 1j butorok talalhatok.

Az iskola helyiségeinek felujitasa, karbantartasa folyamatos. A felszerelések az érintésvédelmi
¢s tlizvédelmi eldirdsoknak megfeleldek.

Az iskolai biifé valasztéka a korszerii taplalkozasi igényeknek megfeleld (gyiimolcslevek,
joghurtok, gabonapelyhes édességek, magvas péksiitemények). Az iskolai étkeztetés soran
valtozatos, a serdiilok fejlédéséhez sziikséges Osszetételli ebédet (kollégistaink esetében napi
haromszori étkezés) fogyaszthatnak el a didkok kulturalt koriilmények kozott.

A megfeleléen felszerelt szaktantermek, a tornaterem, a kondicionald terem és egyéb,
rendelkezésre allo helyiségek megfeleld kornyezetet biztositanak a tanodrai és tanoran kiviil
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szervezett kozosségi €s egészségfejlesztd programoknak.

4. A PROGRAM MEGVALOSITASANAK FELTETELEI,
EROFORRASOK

Személyi feltétel

Az iskolavezetés elkotelezett a teljeskorii egészségfejlesztés megvalositasaban, az oktatoi
testiilet minden tagja ismeri a tantirgyahoz kapcsolddd egészségnevelési- és fejlesztési
teriiletek  kOvetelményrendszerét. Kiemelten nagy szerep harul a matematika,
természettudomany és egészségiigy munkakozosség valamint az osztalyfonoki  és
projektmunkak6zosség tagjaira, az iskolai szocialis segitore és a diakonkormanyzat munkajat
segitd oktatora.

Kollégaink koziil az elmult években tobben vettek részt a témahoz szorosan kapcsolodod
tovabbképzéseken, mely nagyban eldsegitheti az egészségnevelési munka hatékonysagat. Az
iskolaban az iskolaorvosi és védondéi ellatas igénybe vehetd. Feladataik els6sorban a tanulok
¢letkorhoz kotott vizsgalata, amely magéban foglalja a testi, az érzelmi és intellektualis fejlodés
kovetését, és a koros elvaltozasok korai felismerését, de e mellett bevonhatok az
egészségfejlesztési program barmely elemébe.

Teljeskorli egészségfejlesztés nem képzelhetd el a sziildi szervezet bevonasa nélkiil. A sziilok
a didkok egészséges életvitelének cselekvd alakitoi. A sziildk véleményét tanév eleji
kérddivezéssel, a sziiloi értekezleteken, fogadoorak alkalmaval ismerhetjik meg, ekkor
gyljthetjiik Ossze a sziilok altal megfogalmazott problémakat, majd ezeket a felmeriild
problémakat kozosen — sziilok, oktatok, didkok és mdas szakemberek egylittmiikodésével -
oldhatjuk meg.

Iskolan kiviili személyi feltételek, kapcsolatok

Heves Varmegyei Szakképzési Centrum,

Iskolaorvos, védond, fogorvos

Sziil61 Szervezet

Gyermekjoléti szolgalatok (nevelési tandcsadok, csaladsegitdk),

ANTSZ Varmegyei intézményeinek egészségfejlesztési szakemberei,

Voroskereszt

Rendvédelmi szervek,

Kabitoszeriigyi egyeztetd forumok (drogambulancia)

Viarosi Didkonkormanyzat,

Civil szervezetek, egyesiiletek.

VVVVVYVYVYYYYVY

A program megvalésitasanak targyi feltételei:

Jol felszerelt tornaterem és sportpalya

Kulturalt étkezde,

Iskolaorvosi és iskolafogaszati rendeld

Jol felszerelt, vilagos osztalytermek, szaktantermek, tanmiihelyek

IKT eszkozok,

Az iskolai konyvtar gyiijtékorébe tartozdo dokumentumok: koényvek, CD-ROM-ok,
videofilmek

VVVVYY
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> Biifé

A filmeket osztalyfénoki orakon, kortarssegitd tanfolyamon és szabadidés programok,
filmklubok alkalmaval tekinthetik meg tanuldink. Az egészséges ¢életmdddal kapcsolatos
cikkek, képek, irasok elhelyezésére az iskola kdzponti helyén faliujsagok allnak rendelkezésre;
az iskola- orvosi vardhelyiségben, pedig szexualitassal, AIDS-megel6zéssel kapcsolatos
szemléltet tablak vannak elhelyezve.

A legfrissebb informacidkat, valamely szakteriilet részletesebb ismereteit keresé tanuloink és
oktatdéink szamara Internet-elérhetdség all rendelkezésre a konyvtarban, a szadmitogépes
termekben, a szakmacsoport-vezet6k irodaiban. A gyermekvédelmi, drogprevencids és
egészségfejlesztd tevékenység tamogatisara kiirt palyazatokat rendszeresen figyelemmel
kisérjiik, mar tobb alkalommal nyertiink anyagi timogatast programjainkhoz.

5. A PROGRAM CELCSOPORTJA

A program elsédlegesen az intézményiinkbe jard didkokat célozza meg, igy a program
tervezésekor figyelembe kell venni tanuloink korcsoporti jellemzéit, egészségiigyi-, tarsadalmi-
¢és szociokulturalis hatterét is. Az iskola profiljabol adédoan diakjaink jellemzéen 14-25 éves
korcsoportbol keriilnek ki, tobbségiik rendezetlen csaladi hattérrel rendelkezik. Kiemelt
figyelemmel kell kezelni a nehéz anyagi helyzetben, rendezetlen csaladi viszonyok kozott €16
didkjainkat éskiilon figyelmet kell szentelni az esetleges SNI-s és BTMN-es didkokra is.
Egészségfejlesztési szempontbol célesoportnak kell tekinteni az intézmény minden dolgozdjat,
illetve programunkkal el kell érniink a sziil6ket is.

6. AZ EGESZSEGFEJLESZTES ISKOLAI TERULETEI

A teljes korti iskolai egészségfejlesztés az alabbi négy alapfeladat koré szervezddik, ezeken
beliil pedig tobb teriileten kell egészségnevelési tevékenységet folytatni.

Egészséges taplalkozas megvalositasa:

az étkezés, taplalkozas egészséget befolydsolo szerepe

a taplalkozas és egyes betegségek kapcsolata

diétak, taplalékérzékenységek, taplalékallergiak

lelki eredetli taplalkozasi zavarok megeldzése, felismerése
fogyasztovédelem, a helyi termelés, helyi fogyasztas dsszekapcsolasa
divatok, rekldmok, média hatéasa taplalkozasunkra

VVVVYY

Mindennapi testnevelés megvalositdsa

a mozgas fontossaganak tudatositasa

egészséges testtaras fontossaga

egészséges testkép kialakitasa

sport egészségiigyi kockazatok, fliggdségek ismerete

a testmozgas és az egészség, betegség kapcsolata

a szervezet fejlodése és miikodése testmozgassal és annak hidnyaban
gerincvédelem, gerinckimélet.

VVVVVYYVYY
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A gyermekek érett személyiséggé valasanak elosegitése

YVVVYVVVY

a baratsag, a parkapcsolatok, a szexualitds szerepe az egészségmegOrzésben,
a lelki egyensuly megteremtése,

személyes krizishelyzetek felismerése és stratégidk ismerete,

fliggdségek elkeriilése

személyes biztonsag (kozlekedés, onvédelmi technikak)

a tanulasi kornyezet alakitasa,

a természethez vald viszony,

AZ egészséges kornyezet jelentosége, a kérnyezeti artalmak elkeriilése

>
>
>

YV V VYV

Y V V

7.

az aktiv szabadidé eltoltésének modjai

a harmonikus parkapcsolat idealjanak kialakitasa

a csaladi életre vald nevelés egészség-ismeretek hatékony, azaz készséggé valast
eredményezd oktatasa.

onmagunk ¢és egészségi allapotunk ismerete

a betegség ¢és a gyogyulast segité magatartas

elsdsegélynyujtas, gyogyszerhasznalat

a testi higiénia a szenvedélybetegségek elkeriilése (dohdnyzds, alkoholfogyasztés,
kabitdszer hasznalatdnak megeldzése)

nem szerhez kothetd fliggdségek elkeriilése

a csaladtervezési modszerek ismertetése

az egészséges €s biztonsagos kornyezet kialakitasanak igénye.

AZ EGESZSEGFEJLESZTES ISKOLAI SZINTEREI,
TANULASSZERVEZESI ES TARTALMI KERETEK

Az iskolai élet minden pontjan meg kell jelennie az egészségnevelési elveknek, de kiemelten a
kovetkez0 szintereken:

>
>
>
>
>

>

osztalyfonoki orak

szaktantargyi 6rak

testnevelés orak

szabadidds sporttevékenységek, sportkorok
kiranduldsok

iskolai sportrendezvények

A tantargyak lehetéségei

Magyar nyelv és irodalom

>

>
>
>

a tanulok legyenek képesek irodalmi szdvegek alapjan problémafelvetésekre,
véleményalkotasra, vitara, érvelésre,

esztétikai és az erkolesi érzékiik fejlédjon,

sajatitsak el a médium értelmezésének, [ényegkiemelésének modjait,

foglalkozzanak a reklamnyelvvel, feliratokkal; ismerjék fel a reklam kommunikécios
csapdait,

alakuljon igénny¢ a hatékony kommunikaciora val6 torekvés,

erdsitsiik az egészséghez, mint értékhez valod pozitiv érzelmi és tudatos hozzaallast,
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>
>

fejlessziik az egyéni €s a kdzosségi kompetencidkat a dramajatékok segitségével,
konyvtarhasznalati ismeretek elsajatitasa.

Torténelem, Tarsadalomismeret

>
>
>
>
>

>
>

a tanulok ismerjék meg a kiillonbdzd népek és korok higiénés viszonyait, egészségligyi
ellatasanak madjait és taplalkozasi szokasait,

ismerjék meg a jarvanyok hatasat a torténelmi események és a tarsadalom alakulasara,
ismerjék meg a vallasi eldirasok egészségvédelmi vetiiletét,

értsék meg, hogy az 4j taldlmanyokhoz tartozo erkdlcsi, etikai kérdésekkel foglalkozni
kell,

ismerjék meg a természet kozelében €16, annak valtozasi litemét tiszteletben tarto, azt
felhasznal6 ¢életmod értekeit

értsék meg a népszokasok egészségvédelmi szerepét (linnepek eldtti bojtok),

a tanulokban alakuljon ki a hagyomanyok tisztelete.

Idegen nyelv

>

>

>

>

a tanulok tudjak megfogalmazni az egészségiiket veszélyeztetd tényezoket, és
ismerjék meg mas orszagok hasonl6 problémait,

legyenek képesek az egészségmegdrzéssel, baleset-megeldzéssel kapcsolatos idegen
szovegek megértésére, feldolgozasara,

ismerjék meg mas népek szokésait, hagyomanyait (taplalkozas, aktiv kikapcsolddas),
foglalkozzanak drogprevencids célu és fertdzd betegségek megeldzését célzod
torténetek, szovegek feldolgozasaval (legalis és illegalis drogok, AIDS),

fejlédjon az idegen nyelvi kommunikacio képességiik, fedezzék fel ennek lehetdségeit.

Matematika

>
>
>
>
>

>

a tanulok legyenek képesek a mérések eredményeinek értelmezésére, elemzésére
statisztikai modszerek alkalmazasaval,

tudjanak tablazatokat, grafikonokat késziteni és elemezni,

logikus gondolkodasuk, szintetizalo és 1ényegkiemel6 képességiik fejlod;jon,
valjanak képessé egy adott témahoz megfeleld adatok kivalogatasara, gytlijtésére és
feldolgozasara,

ismerjenek konkrét, a valds €letbdl vett példakat, €s legyenek képesek ezeket elemezni,
tudjanak megfeleld kovetkeztetéseket levonni,

alakuljon ki a rendszerben val6 gondolkodas képessége.

Természetismeret/Komplex természettudomany

A tanulokban fejlessziik a természettudomanyos gondolkodas kialakitasdhoz sziikséges
készségeket (helyes attitlidok, magatartas, értékrend, felelésségérzet, dontéshozas).

>

>

>

a tanulok ismerjék meg az ¢él6 szervezetre karos fizikai hatasok (sugéarzasok,
elektromossag, zaj, rezgés) kovetkezményeit, ezek megeldzését; s tudjak ezek
kibocsatasanak csokkentési lehetdségeit,

ismerjék fel a fizikai torvényszerliségek ¢€s az ¢€l6lények ¢életjelenséger kozotti
analogidkat, valamint az €l és élettelen kozaotti kolcsonhatasokat,

értsék meg annak fontossagat, hogy az 1j taldlmanyokat csak erkolcsi feleldsséggel
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>
>

szabad felhasznalni.

a tanulok ismerjék az emberi szervezetre karos anyagokat és ezek szervezetre
gyakorolt hatasait, s tartdzkodjanak ezek kiprobalasatol,

tanuljak meg a haztartasi terv kidolgozasanal a kornyezetkiméld haztartasi vegyszerek
és a kozmetikumok célszerii és tudatos hasznalatat,

ismerjék meg a legalis és illegalis drogok hatasait,

ismerjék €s értsék meg a kiillonbozo technologiak hatasat az egészségre.

Foldrajz

>

>

a tanulok érzékeljék és értékeljék a kornyezetben lezajldé valtozasokat, s azok
kozvetlen illetve kozvetett hatasat az egészségre,

értsék meg, hogy a népek eltérd természeti és gazdasagi koriilményei meghatarozzak
szokésaikat, hagyomanyaikat, gondolkodasmoédjukat,

ismerjék meg a kiilonb6z6 kultirakban hagyomanyosan hasznalatos szerek egészségre
gyakorolt hatasat, és az eltérd alkalmazasok veszélyeit (drogok),

¢lvezzék a természetjaras, kirandulés, turdk testi-lelki allapotukra kifejtett hatasat,
fejlodjon kozosségiik, lakohelyiik, orszaguk, régiojuk problémainak megoldasaban
val6 aktiv részvételi készségiik.

Biologia

>

YV VV VYV

>

a tanulok ismerjék meg sajat testiik alapvetd felépitését és mikodését, az egészség
megodrzéséhez sziikséges ¢€letvitel jellemzdit,

sajatitsanak el testi-lelki egészséget megdrzo életviteli technikékat,

értsék meg a véddoltasok hatdsmechanizmusat és jelentdségét,

ismerjék meg a kdrnyezet-egészségiigyi problémakat,

legyenek képesek az egészségligyl problémak megeldzésére €s meérséklésére,
ismerjék meg a mas ¢€lélényekkel (novények, allatok pl: macskédk, kutyak) valo
egyittélés, roluk vald gondoskodas egészségvédelmi szabdlyait (allergiak, a
kapcsolatok lélektani jelentOsége),

ismerjék meg a drogok hatdsat az ingeriiletvezetésre, s a tudatmddosult allapot
veszélyeit onmagunkra és méasokra nézve.

Szakmai targyak

VVVVYYVYYYYVYYVY

v

a tanulok sajatitsak el az alapvetd kertészeti ismereteket,

ismerjék meg az egészséges taplalkozas alapelemeit,

sajatitsak el a gyalogos és kerékparos kozlekedés szabalyait,

ismerjék meg a baleset megeldzés elemeit,

ismerjék meg az egészséges lakas és lakberendezés jellemzdit.

alakuljon ki az egészséges életmdd iranti igénytik,

alakuljon ki a kritikus fogyaszt6i magatartasuk.

viselkedéskultira, alapvetd tarsadalmi normak fejlesztése

kommunikécids készségek fejlesztése

a megfeleld elméleti tudas megszerzése — készség szintjén — valamennyi szakmai
orientalo és szakmai alapozd elméleti tantargybol

a szakmai gyakorlatokon érje el a tanuld, hogy az alapveté munkaszervezési és
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technoldgiai folyamatok ismerete mintegy ,,rutinna” valjanak

a tantargyak tanitdsandl kialakitjuk a vendéglatas teriiletet megalapoz6 szemléletet,
fejlesztjiik a tanulok kreativitasat, logikus gondolkodasat, céliranyos feladatmegoldé
képességét, felkeltjiik a tanulok érdeklodését a szakteriilet irant, bebizonyitjuk
szdmukra annak jelentéségét, megismertetjlik fejlédési tendenciait

Informatika, konyvtdrhasznalat

» a tanulok legyenek képesek az Interneten illetve a szakirodalomban informaciokat
keresni,

» legyenek képesek konkrét, a valds €letbdl vett példakat értelmezni, ezeket elemezni,
¢s tudjanak megfelel6 kovetkeztetéseket levonni,

» legyenek képesek a szamitdgép segitségével megszerezhetd tudas sziirésére, valjanak
képess¢ egy adott témahoz megfeleld adatok kivalogatasara, gytijtésére ¢és
feldolgozasara,

» hasznaljak a vilaghalot kutatomunkara, ismeretszerzésre,

» szerkesszenek és nyomtassanak egészségvédelmi cikkeket és posztereket,

» ismerjék meg a tavkozlési-informatikai berendezések egészségkarositd hatasait,

» legyenek képesek a mérések eredményeinek értelmezésére, elemzésére a kiilonféle
szoftverek (adatok tablazatos taroldsa, kiértékelése, Osszefliggések vizsgalata,
statisztikai modszerek alkalmazasa) segitségével.

Testnevelés

» a tanuldk fedezzék fel, értsék meg, hogy a kornyezeti hatdsok jelentés mértékben
befolyasoljak, egészséges testi fejlodésiiket,

» gy6zodjenek meg a mozgas jotékony hatasairol a kiilonbozé szervrendszerek
miukodését tekintve,

» tapasztaljak meg a mozgas stressz csokkentd hatasat,

» legyenek tisztaban azzal, hogy testnevelés és a sport nélkiilozhetetlen az élményszerii
tapasztalatszerzésben, az emberi kapcsolatokban, az egylittmiikodés és a tolerancia
fejlesztésében

» tudatosuljon az egészség és a kornyezet komplexitasa,

» alakuljon ki az igény a higiénés normak betartasara,

> segitse az egészséges napi-, heti-, évszakos életritmus kialakulasat.

A tantargyak lehet6ségeinek kiegészitése az osztalyfonoki teenddkkel. A fiatalok
osztalykozosségi 1étének keretét az osztalyfonok teremti meg. Az osztalyfondk személyisége
¢s elhivatottsaga nagy szerepet jatszik a tanulok valosagképének alakulasaban.

A szamos attitid kialakitasan tal a sziilok hozzaallasat is befolyasolhatja a tanul6 igényessége,
értékrendje. Az egészségfejlesztés szempontjabdl az osztalyfonokot nem a szaktargyi
hovatartozasa, hanem altalanos tajékozottsaga, problémafelismerd és feldolgozd képessége €s
modszer tani ismeretei segithetik abban, hogy ezt a sokszini témakort pedagogiai céljaira
hasznalni tudja.

A kerettanterv eldirdsai szerint a testnevelés ordkba épitve az 9-12. évfolyamon egészséges
¢letmodra neveléssel kapcsolatos foglalkozasokat tartunk.
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Az el6fordul6 témak fobb egységei:
» testi egészségiink, életmod
» Onismeret, egészséges életvezetés
» karos szokasok, szenvedélybetegségek
» emberi kapcsolatok, csaladi élete nevelés

Az egészségnevelési foglalkozasokat kiilonbozd formaban valdsitjuk meg. K6zos beszélgetés
keretében, csoportmunkaban, 6tletborze jelleggel; illetve tanévenként tobb alkalommal eléadast
hallhatnak a tanulok. Az el6adasokat, foglalkozasokat az iskolaorvos, a védénd, az
egészségfejleszto-mentalhigiénikus szakember, a kortarssegité diakok vagy a segitd
intézmények, szervezetek munkatarsai tartjak. A témak feldolgozasahoz videofilmek is
rendelkezésre allnak.

Tanoran kiviili tevékenységi formak

A tanulok egészségre vonatkozo ismereteinek bévitésével, rendszerezésével, az dsszefiiggések
felallitasaval és interaktiv, készségfejlesztd modszerek alkalmazéaséaval kivanjuk elésegiteni a
tanulok személyiségfejlodését. Célunk, hogy diakjaink a sajat és masok egészségéért
felelosséget vallalni tudo felndttekké valjanak.

A valasztott programok ¢és az alkalmazott modszerek:

fejlesszék a tanuld szocialis készségét,

adjanak lehetdséget 11j ismeretek megszerzésére,

rendszerezzék, szelektaljak, mélyitsék el a mar meglévd ismereteket,

szintetizaljdk az  egyes  tantargyak  nyujtotta  ismereteket, tanitsanak
rendszerszemléletre,

YV V.V V

crer

alakitsanak ki kritikus gondolkodast,

fejlesszék a problémamegoldo, konfliktuskezelési és dontéshozasi készséget,
alakitsanak ki helyes szokasokat, viselkedési normékat,

mutassanak kovetendo mintakat,

0sztondzzenek feleldsségteljes cselekvésekre.

Rendszeres programjaink

VVVVYVY

El6éadasok, melyeket minden tanévben rendszeresen tartunk osztalykeretben vagy
évfolyamonkeénti szervezésben:

e arenddrség ifjusdgvédelmi szakembere (szenvedélybetegségek, fiatalkori blindzés és az
aldozatta valas elkeriilése),

e iskolaorvos/védoné/egészségnevelési szakember (szexualitas és fogamzas- gatlas,
szexualis uton terjedd betegségek és megeldzEsiik)

Alkalmanként meghivunk szakembereket is, akik egy-egy osztalyt érdekld témardl
beszélgetnek a tanulokkal.
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Kortarssegito csoport

A serdiild fiatalok szamara a feln6ttnél 1ényegesen hitelesebb a kortars, aki éppen ezért sokkal
jelentékenyebb véleményformalo hatassal is van, ezért fontos eleme lehet a megel6zésnek.

A tanfolyamon kiképzett kortarssegitd diakok néhany témabol (szexualitas, AIDS-megeldzés,
szenvedeélybetegségek) tobb ismerettel, pontosabb informacioval rendelkeznek; nagyobb
empatia és segitokészség jellemzi 6ket. Az 6 segitségiik a meghallgatas gesztusatol a megfeleld
szakemberhez val6 iranyitasig terjed. Iskolank lehetdség esetén a Féegyhazmegyei Karitasz
Kozpont — REV Szenvedélybeteg-segité Szolgalatot és mas szerveket, egyesiileteket bevonva
lehetdséget teremt a kortarssegito képzésben valo részvételhez és a csoport 1étrehozasahoz.

Az egészségvédelem jeles napjai

A jeles napokrol a tanérakba beépitve illetve kiilon programokat szervezve emlékeziink meg,
¢s tudatositjuk a jelentoségiiket. A didkok plakatokat vagy rovid musort készitenek az iskola-
radioban, esetleg vetélkedot szerveziink. Lehetdség szerint az alabbi jeles napok koré épitjiik
az egészségnevelési programokat:

Februar 4. Rékellenes Vilagnap

Aprilis 7. Egészségiigyi Vilagnap

Mijus 8. A Nemzetko6zi Voroskereszt Napja

Majus 31. Dohanyzasmentes Vilagnap

Janius 26. A Kabitoszer-fogyasztas Elleni Kiizdelem Napja

Szeptember 24. A Sziv Vilagnapja

Oktober 10. A Lelki Egészség Napja

Oktober 15. Nemzeti Gyaloglonap

Oktober 16. Elelmezési Vilagnap

November 17. Filistmentes Nap

November 27. Véradok Napja

December 1. Az AIDS Elleni Kiizdelem Vilagnapja
Vetélkedok

Az érdekl6do, ambiciozus tanulokat, csapatokat 6sztonodzziik arra, hogy vegyenek részt varosi,
regionalis és orszagos versenyeken (Voroskereszt: egészséges életmod — levelezds- internetes
vetélkedd; varosi drogmegeldzési vetelkedok). A didkok bevonasaval alkalmanként egy-egy
évfolyamon az egészséges életmod népszeriisitése céljabol iskolai vetélkeddket rendeziink.

Iskolai médium

Lehetdség szerint a faliujsdgon folyamatosan jelenjenek meg az egészséges ¢életmoddal
foglalkozo cikkek, amelyeket a kortarssegitok segitségével folyoiratokbdl, internetes oldalakrol
gyljtiink.

Sziiloi értekezletek

Minden tanév elején tajékoztatjuk a sziildket az iskola tervezett, ill. folyamatban 1évo

egeészségfejlesztd €s drogmegeldzd programjairdl. Az osztalyfonok az osztalyt (az adott
tanévben) érint aktualis egészségnevelési feladatokat ismerteti, s a megvalositashoz a témaban
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jartas sziilok segitségét kéri. A sziilok szdmara felajanljuk egészségnevelési céli eldadasok
szervezését, s felmérjiik az igényeket.

AKcid jellegii programjaink

Formai a lehetdségek figyelembe vételével:
» kirandulasok, tarak,
» drogmegel6z6 szabadidés program,
» kiallitasok szervezése, latogatasa
» el6adasok.

Kapcsolattartas kiilsoé segitd partnerekkel: a programok és rendezvények kapcsan a tanuloink
talalkozhatnak a helyi és orszagos egészségvédd, AIDS-megel6z6 és drogprevencios cCivil
szervezetekkel; részt vehetnek didkkonferencidkon (Kortarssegitok konferenciaja; Orszagos
Gyermek-egészségiigyi Intézet Diakkonferenciaja). Aktivan bekapcsoldodhatnak egészségvédo
mozgalmakba (Voroskereszt Ifjusagi Tagozata).

Az egészségfejlesztés pedagogiai céljai, feladatai hatarozzak meg azokat a tartalmakat, melyek
mérése ¢és értékelése a feladatunk. Neveld tevékenységilink soran az értékmegdrzésre, az
értékteremtésre és értékatadasra vallalkoztunk, a gyermek teljes személyiségét fejlesztjiik.

Az egészségfejlesztés eredménye nem mérhetd olyan egzakt mddon, mint a tantargyi tudas. Az
sem egyértelmii, hogy mi tekinthet6 az iskolai és mi a csaladi nevelés eredményének! A fejlodés
folyamatos kovetése és az iskolai célokkal torténd dsszevetése alapvetd neveldi kotelesség.

8. EREDMENY-, ILLETVE HATEKONYSAGVIZSGALATUNK

Az egyes tanulok esetében:
» az iskolai cél- és értékrendszer megvalosulasara
» aszocialis képességek alakuldsara
» abeallitodas és értékorientacid fejlodésére
» a csoporthelyzet megismerésére
» akonfliktuskezelés modjara iranyul.

Az osztalykozosségek esetében:
» acsoportviszonyok alakulasanak
» akozvéleménynek, a moralis gondolkodasnak
» az informalis kapcsolatrendszernek
» atevékenységrendszernek a megismerésére iranyul.

Eredményvizsgélati modszereink az egészségtejlesztési team munkacsoport altal 6sszeallitott
éves munkaterv alapjan torténik ,kovethetd, mérhetd modon, amelyek a kovetkezdk lehetnek:
folyamatkovetd megfigyelés

célzott megfigyelés

helyzetfelmérés (szociometriai vizsgalat)

tevékenységelemzés

egyéni és csoportos megbeszélés, interj

évfolyamonkénti orvosi, fogorvosi szlirfvizsgélat.

VVVVYVYYY
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Modszerek

A hagyomanyos egészségfejleszto felvilagositast fontosnak tartjuk ¢és elsdsorban az
osztalyfonoki és természettudomanyos orak keretében valositjuk meg, de teret kap alkalomszeri
rendez-vényeink soran is. A hagyomanyos egészségfejleszto felvilagositast azért alkalmazzuk,
mert tobbés helyes tudas helyes dontésekhez és az életvezetés helyes alakitasahoz vezet. A
hagyomdanyos felvilagositas azonban nem elegendd a tanulok viselkedésének a befolyasoldsara.
Mas, intézményen kiviili motivaciok lényegesen erdteljesebbek és elemibbek lehetnek annal,
semhogy pusztan az ismeretek atadasa, kiigazitasa révén érdemi eredményeket tudjunk elérni.
A hagyomanyos egészségfejlesztés jellemzé vonasa, hogy altalaban egyoldala k6z1ési forma: a
diaksag aktiv és személyes bevondsa nélkiil torténik. A hatékonysag novelése érdekében az
informdacio dtadas soran toreksziink az interaktivitasra és keriiljilk kimutathatéan alacsony
hatékonysagu elrettentd képek, informaciok bemutatasat.

Rizikocsoportok felismerése — az iskolaorvosi vizsgalatok soran sor keriil a tanulok életkorhoz
kotott kotelezo szlirGvizsgalatara, a talsullyal vagy mozgasszervi problémaval kiiszkodo didkok
szamara specialis kezelést, pl. gydgytornat biztositunk. A testneveldk szintén végeznek felmé
réseket, fittségi vizsgalatokat. A korai felismerés a pszichologiai problémakkal kiizdd didkok,
csoportok esetén is rendkiviil fontos, ebben nagy szerepiik van az oktatoknak, osztalyfénokok
nek.

Serdiilokori készségfejleszté vagy onismereti foglalkozasok —megfeleld felkésziiltség
mellett a moédszer jo1 alkalmazhat6 osztalyféndki orak keretein beliil.

Kortarssegités és bevonodas — a kortarshatas hatékonysaga a prevencids tevékenységek €s az
érzékenyités kapcsan kiemelkedd fontossagi. Ehhez nyujt segitséget, ha az ilyen iranya
foglalkozasoknak, képzéseknek teret engediink az egészségfejlesztés kapcsan is. A sajat
tapasztalatokszerzését és megosztasat segiti az Iskolai K6zdsségi Szolgalat is.

9. KIEMELT EGESZSEGFEJLESZTESI TERULETEK
Dohanyzas

A bevezetett torvényi szigoritdsok ellenére didkjain korében tovéabbra is problémas teriilet a
dohanyzas és az ellene folytatott kiizdelem. Eletkori sajatsdgnak tekinthetd, hogy a tizenévesek
els6sorban szabadidds tevékenységeik keretén beliil fogyasztanak dohanyipari termékeket. Az
orszagos statisztikai adatok szerint 15-18 éves lanyok 14 szazaléka dohédnyzik, ugyanebbe a
korcsoportba tartozo fitknak viszont csaknem a negyede. A rendszeres, napi fogyasztok szama
a felsébb évfolyamokon emelkedik. Iskolank tanuldinak korében a dohdnyzok aranya nagyjabol
az orszagos atlagot tiikrozi. Egészségfejlesztési célunk ennek az aranynak, illetve a raszokas
kockazatanak csokkentése. A hagyomdnyos egészségfejlesztési modszerek mellett kiemelt
fontossaga van a pozitiv kortarshatas erdsitésének. Az ismeretatadas soran az elrettentés helyett
a pozitiv elkeriild attitlid megerdsitésre kell a hangsulyt helyezni. A dohanyzas témakdorét
természettudomanyi orak, osztalyfonoki orak, egyéb rendezvények soran jarjuk korbe.

Alkoholfogyasztas

Célunk, hogy diakjaink sokrétli informacidhoz jussanak ahhoz, hogy elsajatithassak a kulturalt
és mértékletes alkoholfogyasztas szabalyait. Felismerjék magukon és embertarsukon az
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esetleges alkoholmérgezés tiineteit. Tudjak, hogyan juthatnak, illetve segithetnek masoknak
megfeleld segitséghez jutni akut, vagy idiilt alkoholprobléma esetén.

Legalis és illegalis kabito- és tudatmodosité szerek - Drogstratégia

A 2013-ban hatalyba 1épett Nemzeti Drogellenes Stratégia alapvetd szemléleti kerete ,,az
egészség és az egészséget tamogatd folyamatok, illetve az ezekhez vezeté személyes,
kozosségi, kornyezeti feltételek erdsitése”. A Stratégia kimondja, hogy az ,.egészség, az
egészséges ¢letmod, mint érték és erdforras minél tobb ember szamara valjon kovethetd és
kovetendé mintava”. Ezaltal ,,varhat6 egy olyan tarsas kornyezet kifejlodése, amelyben
jelentdsen kisebb a legkiilonb6zobb fliggdségi, illetve a lelki egészséget és az ¢€letvezetést
negativan ¢érintd problémak kialakuldsanak Ilehetésége”. A Stratégia a prevencidval
kapcsolatban 10 szintéren hataroz meg feladatokat, melyek egyike a kdznevelési rendszer, igy
iskolank miikodésének is szerves részét képezi az ilyen iranyu prevencios tevékenység.

Iskolank munkaja soran szem el6tt tartja a Nemzeti Drogellenes Stratégiaban megfogalmazott
az iskolai egészségfejlesztés keretein beliil feladatot ado — prioritasokat, melyek a kéabitdszer-
megel6zéssel kapcsolatban a kovetkezok:

» Szermentes életformat népszerisitd programok szamanak novelése;

» A teljes kori iskolai egészségfejlesztési programok 2025-re érjék el a tanulok 50%-
at;

» A kabitoszereket kiprobald és alkalomszeriien hasznal6 serdiilok aranya az adott kor-
osztalyon beliil cs6kkenjen legalabb 10%-kal;

» Csak szakmai ajanlassal rendelkezd ¢és mindségbiztositasi rendszert tartalmazd
egeészsegfejlesztési programok valosulhassanak meg Magyarorszagon, beleértve ebbe
a koznevelési intézmények tevekenységét is;

> A lelki egészség fejlesztését, az alkoholprobléma és mas viselkedési fiiggdségek
kezelését célzo stratégiakat és programokat hangoljak 6ssze a drogellenes stratégiaval.

Ennek megfelelden az iskola tanorai €s tandran kiviili foglalkozasainak és rendezvényeinek
keretén beliil — amellett, hogy szermentes, biztonsagos kdrnyezetet biztositunk - toreksziink jo
és a didkok szdmara is vonzo6 alternativakat nyujtani. Iskolank munkaterve gazdag olyan
programokban (kirandulasok, sport-, szakmai- és didkrendezvények stb.), melyek szerhasznalat
nélkiil is egészséges izgalmakhoz, élményekhez juttatjak a tanulokat. Szemléletes €s testkozeli
¢lmé nyekkel (eldadasok, beszélgetések, filmek, szinhazi eléadasok, személyes példamutatas
sth.) szeretnénk elérni, hogy a szer kiprobalok szama csokkenjen, az elsé kiprobalas idépontja
kitolodjon, vagy be se kdvetkezzen. Szemléletformaldo modszerekkel szeretnénk elérni, hogy a
szerhaszndlat a mar fogyasztok korében ritkuljon. A drogokkal kapcsolatos egészségfejlesztési
tevékenységek az egyes korosztalyoknak megfeleld modon, mas teriiletekkel 6sszehangoltan és
az iskola 6sszes diakjanak elérésével zajlanak.

A prevencios tevékenység mellett feladat még a korai felismerés, kezeléshez segités,
karenyhités és a nyomon kovetés is. Az osztalyfonokokon tul jelentds szerep harul az oktatdkra,
a védondre, iskolaorvosra, is. Ahhoz, hogy a rendszer tovabbi tagjaihoz eljussanak az érintettek,
fontos a diakokkal olyan bizalmi viszonyt kiépiteni, ahol a problémak hamar felszinre
kertilhetnek, ez csak nyilt és elfogado 1égkorben valdsulhat meg, ahol a drog nem tabu téma. A
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hatékonysag fokozasanak érdekében tajékoztatas és ismeretterjesztés utjan el kell segiteni a
szlilokkel vald szorosabb egylittmiikddést. Ennek elsédleges szinterei a sziil6i értekezletek
fogadoordk és csaladi rendezvények. A sziil6i kor bevondsa alapozhatja meg, hogy az iskolai
keretekben megvaldsuld torekvések az iskola falain til, a tanuldkat koriilvevo csaladi korben is
érvényesiilhessenek. Az oktatotestiilet szakiranyu tovabbképzése és érzékenyitése alapfeltétele
a célok megvalosulasanak. Ennek érdekében az egészségfejlesztési program felelGsei
folyamatosan tajékoztatjak kollégaikat a lehetoségekrol, szakmai szervezetek tevékenységeirdl,
felhivasairdl. A tajékoztatas mindenki szamara hozzaférhet6 helyen (faliajsag, honlap,
konyvtar, érte kezletek stb.) és formaban kell, hogy megvalosuljon.

Mindennapos testnevelés, testmozgas megvalositasanak médja

Cél: Az egészséges iskolai testmozgas a gyermekek, fiatalok egészséges testi-lelki fejlodésének
elésegitését célozza a testmozgés eszkozeivel. A modern kor és az azzal jaro technologidk az
embert olyan életmddra kényszerithetik, amely a mozgdsszegény életmodhoz, a fizikai
képességek hanyatlasahoz vezethet, attételesen eldidézve ezzel a szellemi teljesitmény romlasat
IS.

Az egészségfejlesztd testmozgas pedagodgiai Szempontjai:
» minden tanulo részt vehessen a mindennapos testmozgas-programban
» minden testnevelési oran és minden egyéb testmozgasi alkalmon megtorténjen a
keringési €s 1¢égzd-rendszer megfeleld terhelése
» atestmozgas 6romot jelentsen minden tanuldonak
» atestnevelés és sport személyiség-fejlesztd hatasai érvényesiiljenek a programban
» atestmozgasi-program tartalmazzon jatékos elemeket is.

A szakképz6 intézmény mindennapos milkddésében kiemelt fontossagli a mindennapos
testnevelés, testmozgas.

Iskolank a mindennapos testnevelést heti 6t testnevelés ora keretében szervezi meg.

A heti 6t o6rabol legfeljebb heti két ora a kerettanterv testnevelés tantdrgyra vonatkozo
rendelkezéseiben meghatarozott oktatasszervezési formakkal, miiveltségtertileti oktatassal és a
Nat Testnevelés és sport miiveltségteriiletében jelzett sporttevékenységekre (iszas, néptanc,
koz0Osségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok, természetjaras, kirandulas), vagy az iskola
lehetdségeinek ¢és felszereltségének megfeleléen kiilonféle mas sporttevékenységekre
fordithatdé (hagyomanyos magyar torténelmi sportok, mozgasos ¢és tligyességi jatekok,
csapatjatékok). A heti két ora kivalthato tovabba sportolassal iskolai sportkorben, vagy a tanuld
kérelme alapjan sport- szervezet, sportegyesiilet Kkeretei kozott végzett igazolt
sporttevékenységgel.

A tanulot, ha egészségi allapota indokolja, az iskolaorvosi, szakorvosi szlirdvizsgélat alapjan
konnyitett testnevelés vagy gyogytestnevelés ordra Kell beosztani. Az orvos altal vizsgalt
tanulokrol az iskolanak nyilvantartast kell vezetnie, amelyben fel kell tiintetni a felvételi
allapotot és az ellendrzd vizsgalatok eredményét.

A konnyitett testnevelés-6rat az iskolaorvosi, szakorvosi vélemény alapjan a testnevelésora
vagy az iskola altal megszervezett kiilon foglalkozas keretében ugy kell biztositani, hogy a
mindennapos testnevelés ezekben az esetekben is megvaldsuljon.
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A gyogytestnevelés-orakat a pedagogiai szakszolgalat latja el intézményiinkben, a
jogszabalyban meghatarozott médon.

10. TANULOK FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESEHEZ SZUKSEGES
MODSZEREK

A tanulok fizikai allapotanak mérése

A koznevelésrol szol6 torvény kimondja, hogy az altalanos iskolaban és kézépiskolaban évente
két alkalommal — 6sszel és tavasszal — gondoskodni kell a tanulok fizikai allapotanak mérésérol.
Az éltalanos fizikai teherbird képesség mérése soran feltérképezhetdek az egyes képességek
terliletén mutatkozo6 hidnyossagok.

A hianyossagok feltarasa, a tanulok életmddjanak ismerete kiindulasi alapul szolgal, mind az
egyéni, mind a kozosségi fejlesztd, felzarkdztatd programok elkészitéséhez, lehetOséget
biztositva az egészségileg hatranyos helyzet megszlintetésére, az altalanos fizikai teherbiro
képesség fokozatos fejlesztésére, a sziikséges szint elérésére, megtartasara.

Iskolank a NETFIT ¢és a Mérey Ildiko-féle HUNGAROFIT tesztsort valasztotta a méréshez
sziikséges modszernek. A tanulok a teljesitménylikrdl Osszel és tavasszal is egyenként tajékoz-
tatast kapnak.
A felmérések célja
» A fizikai erénlét nemcsak a testnevelés orakon fontos tényezd, hanem az egészséges
¢letmodra nevelés és az altalanos jolét szempontjabol is elengedhetetlen feltétel.
» Az oktatd és a tanuld is pontos képet kap a felmért eredményrdl és annak pozitiv és
negativ valtozasairol.
» Segiti a tanulokat abban, hogy képességeiket, teljesitményiiket megismerjék.
Onismeretre nevel és motivélja 6ket a j6 kondicié megtartasara és tovabbfejlesztésére.
» A felmért eredmények informaciot nyujtanak a testneveld oktatonak arrdl, hogy
milyen teriileteket kell fejleszteni, sulypontozni, milyen hianyossagokat kell lekiizdeni
a kondiciondlis €s koordinécios képességek teriiletén.
» A felmérési adatok 6sszehasonlithatok mas iskolak eredményeivel.

A tanulok fizikai 4allapotanak felmérése, fejlesztése nem kizarolag a testneveld oktatd
feleléssége, hanem ko6zos érdeke a gyereknek, a sziilének, az iskolanak, a tarsadalomnak, hiszen
csak egészséges ember képes alkotni és dolgozni.

Iskolankban kdotelezéen a 9-13. évfolyamos tanulokkal a NETFIT felmérést alkalmazzuk,
amelyet kiegészitiink a HUNGAROFIT teszttel. A NETFIT felmérést a kozpontilag megadott
idopontban, mig a HUNGAROFIT tesztet évente két alkalommal végeztetjiik.

NETFIT

A NETFIT® fittségmérési rendszer négy kiilonbozo fittségi profilt kiilonboztet meg, amely
profilokhoz kiilonbozo fittségi tesztek tartoznak.

1) Testosszetétel és taplaltsagi profil
» Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI) Testmagassag mérése
» Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék
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2) Aerob fittségi (alloképességi) profil

>

Alloképességi ingafutas teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas

3) Vazizomzat fittségi profil

YVVVYVY VYV

Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és eré-alloképessége
Torzsemelés teszt — torzsfeszitd izmok ereje és nyujthatdsaga
Utemezett fekvtamasz teszt — felsdtest izomereje

Kézi szoritderd mérése — kéz maximalis szoritd ereje

Helybdl tavolugras teszt — also végtag robbanékony ereje

4) Hajlékonysagi profil

Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nyujthatosaga, csipdiziileti mozgasterjedelem
HUNGAROFIT-TESZT

>

Y V V

>

Cooper-teszt (12 perces futas) — az aerob alloképesség mérésére.

Helybdl tavolugras — az als6 végtag dinamikus erejének mérésére.

Hason fekvésbdl torzsemelés — a hatizom erd-alloképességének mérésére.
Hanyattfekvésbol feliilés (térdérintéssel) — a csipOhajlito és a hasizmok er6-
alloképességének mérésére.

Fekvotamaszban karhajlitas és karnyujtas —a vallov és a karizmok dinamikus erd-allo-
képességének mérésére.

Testneveléshez kapcsolodo tanoran kiviili tevékenységek, programok

Tanuloinknak lehetéséget biztositunk iskolai sportkdr keretében testmozgasra. Néhany
sportagban iskolai hdzibajnoksagot rendeziink.

Sportfoglalkozasokat kinalunk az igények figyelembevételével tobb sportagakban. Lehetdséget

biztositunk versenyeken és bajnoksagokon vald szereplésre.

Alapos elokészitéssel, szervezéssel lehet6vé tessziik a didkolimpia mas sportagaiban vald
részvételt, megmeérettetést is.

A konnyitett testnevelésben részesiild tanulok szamdéra a testnevelési ordkon differencidlt,
illetve mas jellegii feladattal igyeksziink a rendszeres mozgas fontossagat hangsulyozni.

A gyogytestnevelésre utalt tanuldink ellatasa a Heves-Varmegyei Pedagdgiai Szakszolgalat
szervezeésében torténik.
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