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Az éravazlatot készité pedagdgus:

Tari Georgina

Az oravazlat cime:

Zold szivdobbanas

Az dravazlat osszefoglaldja:

A tandra hozzdjarul az egészség- és kornyezettudatos maga-
tartas megerGsitéséhez: a tanuldk megismerik az egészséges
életmad alapjait, megértik a rendszeres mozgds fontossagat,
annak kapcsolatat az egészségmegébrzéssel.

Ajanlott korosztaly:

3-4. évfolyam (alsé tagozat)

IdGigény:

45 perc

Zold szivdobbanas

Tevékenvysé |d6tartam Munkaformak, Eszkozok,
ys€e moédszerek mellékletek
1. Rahangolddas a témara: ,,Zizg6 reggel”
A tanuldk az asztalaik mellett, 5 perc 1. szamu
a padsorok kozott allnak. melléklet
A tanar verset mond, amelyben megosztott

megjelend mozgasformakat (helyben
futas, helyben felugras, guggolas,
nyujtézkodas) a tanuldk a
gyakorlatban megcsinaljak.

A verselés utan megbeszélés

kovetkezik:

- Mit tesz a mozgds a testiinkkel?

- Miért fontos a mozgds az
egészséglinknek?

- Hol tudunk a szabadban
mozogni anélkiil, hogy drtandnk
a természetnek?

osztalymunka

gyakorlati feladat
mozgdsos jaték

kérdezve kifejtés

2. A téma bevezetése: az egészség és a kornyezet kapcsolata — ,,Hozz j6 dontést!”

TANARI MAGYARAZAT 5 perc beszélgetSkor -

Nagyon fontos figyelniink az egész-
séglnkre: érdemes mozognunk és
egészséges ételeket fogyasztanunk!
De nagyon fontos, hogy a Foldet is
Ovjuk: kérnyezetbarat modon kell
viselkedniink!

- Mitél egészséges az ember?

- Mitél ,,egészséges” a Féld?
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JATEK

A tanulék egy mosolygd és egy
szomoru hangulatjelet kapnak
kinyomtatva.

A tanar mond egy egészséges /
egészségtelen és kérnyezetbarat /

,,,,,

A tanulék eldontik, hogy az emlitett
allitas egészséges / egészségtelen /
kornyezetbarat / kornyezetkarosito.

A dontéseiknek megfelel6en vagy

a mosolygd, vagy a szomoru hangulat-
jelet emelik a magasba: a mosolygds
kartyat akkor, ha az emlitett allitas
egészséges és kornyezetbarat is,

a szomoru kartyat pedig akkor, ha

az emlitett allitas egészségtelen és
kornyezetkarosito is.

A tanar a tanuldkkal kbzosen értékeli
az adott allitas egészséges és
kornyezetbarat jellegét.

5 perc

megosztott
osztalymunka

gyakorlati feladat
vélaszadas kartyaval

2. szamu
melléklet

3. A mozgas és az egészség: ,Egészség-kaland”

A tanuldk 4-5 f6s csoportokba
rendezédnek.

A tanteremben 5 , kalandhely” kerdil
kihelyezésre.

1. Mozgas-6bol

2. Vitamin-part

3. Korty-sziget

4. Nyugi-liget

5. Alom-kik6té

Mindegyik csoport mas szigetrdl
indul, forgdszinpad-szer(ien haladnak.
A tanuldk csoportmunkaban meg-
oldjak a kalandhelyek feladatait.

A feladatok megoldasat kovetGen
mindegyik csoport értékeli a kdzos

munkat.

A jatékot beszélget6kor zarja.

15 perc

gyakorlati
feladatmegoldas
csoportban

3. szamu
melléklet

iréeszkozok
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TANARI KERDESEK

1. Miért j6, ha eleget mozgunk,
sportolunk?

2. Miért fontos, hogy egészségesen
taplalkozzunk?

3. Miért fontos, hogy elég vizet
igyunk?

4. Miért fontos a megfelel6
mennyiség(i pihenés és alvas?

5 perc

beszélgetSkor

kérdezve kifejtés

4. A mozgas és az egészség: ,,En egy Egészség-hGs vagyok!”

A tanuldk egyénileg irasbeli feladatot
oldanak meg.

Onértékelést végeznek arra vonat-
kozdan, hogy mennyire tartjak az
életvitelliket egészségesnek: szbveges-
rajzos feladatot oldanak meg.

5 perc

egyéni tanuléi munka

irasbeli
feladatmegoldds

4. szamu
melléklet

5. Az 6ra lezarasa — Ertékelés: ,,Z6ld gondolatok”

A tanulok értékelik a tanultakat:

a mozgas és az egészség kapcsolatat.
A tanuldk egy-egy kulcsfogalmat
felirnak egy céduldra, amit a tanar
Osszegylijt.

Az Orat tanari fejleszt6 értékelés zarja.
A z06ld dobozba keriilt céduldk fel-
haszndlasaval.

5 perc

egyéni tanuldi munka

tanari fejleszté
értékelés

iréeszkozok,
papirlapok

»2izg6 reggel”!

Felugrunk most, hopp-hopp-hopp,
ébred a testlink, a sziviink dobog.

Helyben futunk, gyors a lab,
szalad vellink a napsugar.

Guggoljunk le, mint kis magok a féldben,
majd alljunk fel — mint kis palantak éromiikben.

Nyujtézkodjunk, karunk szinte az égig ér,

6vjuk a Foldet — ez sokat ér!

1Szerz4: Tari Georgina
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Applikacios kartyak?

PELDAK
Termék J6-e az egészségnek /
a kérnyezetnek?
alma
csoki
chips

vadgesztenye /mosddio

illatositott mosdszer

hosszas tv-nézés

futas a parkban

e-rollerezés

mUanyag palack hasznalata

szelektiv hulladékgydjtés

csomagolasmentes vasarlas

XSS XX XX <

2Az applikdcios kdrtydk internetes forrdsa: https.//www.freepik.com/ (Letoltés id6pontja: 2026. januar 18. 19:51)
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KALANDHELYEK FELADATLEIRASSAL*

*A kalandhelyek kdrtydi sokszorosithatok a tanuldcsoportok szamdnak megfeleléen.

MOZGAS-OBOL

Egészitsétek ki a mondatot!
Mozogni azért j6, mert

Gylijtsétek Ossze a kedvenc sportjaitokat!
irjatok a neviiket a vonalra!

VITAMIN-PART

Egészitsétek ki a mondatot!
Egészségesen taplalkozni azért fontos, mert

Allitsatok 6ssze egy
szuper egészséges uzsonnat!
Irjatok dssze a tartalmat!
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Megoldas:
1.igaz

2. hamis
3.igaz

4. igaz

5. hamis

P

L‘:ELUGY.\%ZTER]UM K E K-BOLYG é
KORTY-SZIGET

Gondolkozzatok és valaszoljatok a kérdésre!
Mennyi vizet ajanlott inni 1 nap?

Dontsétek el, hogy igazak vagy hamisak
az alabbi allitasok!
Tegyetek X-et a megfelel6 négyzetbe!

1. Ha kevesebbet iszunk, akkor fajhat
a fejlink.

O I1GAZ O HAMIS

2. Csak akkor kell vizet inni, ha mar
szomjasak vagyunk.

O1GAz O HAMIS

3. Ha vigyazunk a vizre, akkor
megovjuk a Foldet.

O1GAz O HAMIS

4. Ha sokat mozgunk és meleg van,
akkor tobb vizet kell innunk.

OIGAZ O HAMIS
5. Viz helyett az Gdité ugyanolyan jo.

O1GAz O HAMIS
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NYUGI-LIGET

Gylijtsétek ossze, hogy melyek a jo,
egészséges pihenés hatasai!

Egészitsétek ki a szavakbdl hianyzo betiiket!
irjatok a hidnyzé bet(iket a vonalra!

F_R_DT; VID_M; NY_GO_T; |_E_ES

Karikazzatok be azt az érzelmet,
ami a pihenéshez kell!

Megoldas:
FARADT; VIDAM; NYUGODT; IDEGES
A pihenéshez sziikséges érzelem: NYUGODT.

ALOM-KIKOTO

Gondolkozzatok és valaszoljatok a kérdésre!
Hany 6rat ajanlott aludni naponta?

Gondolkozzatok és valasszatok ki
a helyes valaszt!
Tegyetek X-et a négyzetbe!

1. Mi segit, hogy kénnyen el tudjunk aludni?
O telefonozas
(1 kényvolvasas
(1 hangos zenehallgatas

2. Milyen h6mérséklet(i szobaban érdemes
aludni?
O nagyon hidegben
O langyosban
[0 nagyon melegben
0 nem szamit, barmilyen h6mérséklet jo

3. Milyen fényviszonyban érdemes aludni?
[0 vildgosban
[J sotétben
[0 akar tv mellett is

[ nem szamit a fényviszony
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MUNKALAP: En egy Egészség-hds vagyok!

Mutasd be magadat Egészség-hosként!

Rajzold le magadat EGESZSEGES szuperhdsként!
Adj magadnak szuperhds nevet!
Hatarozd meg az egészséges életmddhoz kapcsolddo egyik szupererédet!

RAJZ

NEV: ooneeeeeeeeeeeeeeenesnsensensensessensens SZUPERERO: ....oooeeeeeeeeeveeeeneenene



