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TAPLALKOZAS 6. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 6. évfolyam (1. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezés: Tapanyagok ardnya, mennyisége, adag. Mennyi is az annyi?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Testkép és onértékelés: redlis énkép, sajat testre vonatkozo ismeretek, genetikai/oroklott adottsagok. Egészséges taplalkozas: a mingségi
mutatdk mellet a mennyiségnek is jelent6s szerepe van, az energiabevitel és az egészség fenntartasa, a megfelel§ fejlédés elérése gyermekkorban és a betegségek
megel6zése szempontjabdl. A tdplalékokban jelen 1év6 6 tapanyagok: fehérjék, szénhidratok, zsiradékok, vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek és viz. A helytelen
tapldlkozds az elhizas és a tulzott sovanysag kozotti 6sszefliggések. Nincs jé vagy rossz élelmiszer vagy étel, csak helytelen étrend és mozgdasszegény életmdd. Az egészséges,
kiegyensulyozott étrend legfontosabb szabalyai (valtozatossag). A tapanyagok napi elosztasa, a gyermektaplalkozas helyes aranya. Torekedjen arra, hogy valamennyi
alapvet6 élelmiszercsoportbél minél tobbfélét fogyasszon a megfelel§ aranyban.

2. Kulcsfogalmak: taplalékok, alapanyagok aranya, nassolas, tulsuly, elhizds, elhizds kovetkezményei, sovanysag, sovanysag kovetkezményei, alultaplaltsag, megel6zés,
étkezések ardnyai, napi 5x-i étkezés, mértékletesség, valtozatossag

3. Kapcsolddds a tantdrgyak k6zott: természetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat, osztalyfénoki éra

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Modulon beliili koncentracié: 5. évfolyam. Modulok kdzo6tti koncentracio: Kérnyezet, Egészségligyi Szolgaltatasok, Modulok k6zos
tartalmi elemei: Higiénia, Prevencié, Onismeret, Egyensuly- ép test és ép lélek

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Helyesen latja testalkatdt, tudja, mik a genetikai, 6roklott adottsagai és az, amit sajat maga tud befolydsolni (életmaddi elemek).
Meg tudja fogalmazni a testre vonatkozé tapasztalatat, gondolatait, aggalyait, panaszait. Differencidlni tudja, hogy a taplalékokban jellemz6en mely f6 tdpanyagok vannak
jelen: fehérjék, szénhidratok, zsiradékok, vitaminok, dsvanyi anyagok, nyomelemek és viz. Tud arrdl, hogy nincs jo vagy rossz élelmiszer vagy étel, csak helytelen étrend és
mozgasszegény életmad. Megérti a helytelen taplalkozas az elhizas és a tulzott sovanysag kozotti 6sszefliggéseket. Tudja, hogy az egészséges, kiegyensulyozott étrend
legfontosabb szabalya a valtozatossag. Ismeri a tdpanyagok napi elosztdsat, a gyermektdplalkozas helyes aranyat. Torekszik arra, hogy valamennyi alapvetd
élelmiszercsoportbdl minél tobbfélét fogyasszon, a megfelel§ ardnyban.

6. Témakorhoz kapcsolodo, felhasznalhaté forrasok a pedagogusnak:
-https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1400037.emm

- http://www.okosdoboz.hu/video?id=103

- www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=32



https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1400037.emm
http://www.okosdoboz.hu/video?id=103
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=32
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- http://www.okosdoboz.hu/video?id=92

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:
- http://www.okosdoboz.hu/video?id=103
- www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=32



http://www.okosdoboz.hu/video?id=92
http://www.okosdoboz.hu/video?id=103
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=32
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Id6keret Alkalmazott szemléltetd
eszkozok, felszerelések,

oktatastechnikai eszk6zok

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora el6tti szervezési feladatok:

Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehet6ség
nyiljon a rdhangold korjatékra, aztdn a

el6keészités:

- tablakép (tanuléi
kérdések, étkezések
napi aranyai)

padok/asztalok rendezésével a differencialt - csoportoknak
csoportmunkara. boritékban puzzle
- mondatcsikok

Tanuloi el6késziilet:

El6zetes gyljtémunka eredményeképpen a
féétkezésekhez felhasznalt nyersanyagok,
alapanyagok, ételek képeinek el6készitése.

- csomagoldpapir, filctollak,

szines ceruzak

- Interneteléréssel
rendelkezd szamitégép

10 perc

Testkép és onértékelés kapcsolata
Testkép és onértékelés: realis énkép, sajat
testre vonatkozé ismeretek fejlesztése, a
genetikai/oroklott adottsagok felfedezése.

Testalkat, testkép megismerése:

- Testalkat, testfelépités (magas — alacsony,
vékony — zomok — kovér, vagy izmos
felépitésd, gyenge izomzatu, testesebb,
vall, csip6 széles/keskeny)

- Taplaltsagi allapot (megfeleld fizikai
allapot, testmagassag, testtomeg,
izomzat/zsirszovet ardnya) megitélése:
sovany, megfeleld, tulsulyos.

- 1-10-ig terjedd skalan jelezd, hogy
mennyire fontos neked a kiilsé
megjelenés?

- Mit tudsz érte tenni?

A jatékos feladat fejleszti a rovidtavu

Rdhangold kérdések: az 6nértékeléssel és a
tarsismerettel kapcsolatosak

Parokban: 6n- és tarsismereti jaték
- Parok véletlenszer( alakitasa:
JAlkossunk két kért (belsé és kiilsé kér) és énekszéra
(Aki nem lép egyszerre...) ellentétesen jarjunk kérbe-
kérbe! A dal végén dlljunk meg és az egymdssal
szemben lévé tanuldk alkossanak egy part.”
- Tanuldi kérdések a tablan:

- Milyen a testalkatod?

- Milyennek itéled meg a tapldltsagodat?

- Mennyire fontos szamodra a kiilsé

megjelenés? Jelezd a skalan 1-10 ig!

- Hogyan érzed magad a bérédben?

- Mittudsz tenni érte?

- Meddig szabad elmenni az eréfeszitésben?

- Miaz, amin tudsz valtoztatni?

- Miaz, amin nem?

- Milyen segitséget fogadsz el szivesen?

parok alakitdsa:
korjatékkal

tablan tanuldi
kérdések
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memariat (minél tobb mindent
megismerni, megjegyezni tarsunkrol).
Fejleszti tovabba a kommunikacids
készséget is.

Bemutatkozas: llyen vagyok

» Mondjdtok el egymdsnak, hogy mit gondoltok
magatokrodl, segitenek a tdbldn lévé kérdések. Tehdt
hogyan vélekedsz a testalkatodrdl, a tapldltsdgi
dllapotodrdl. Arrdl is beszélj, hogy mennyire fontos
szdmodra a kiilsé megjelenés (jelezd 1-10-ig terjed6
skdldn).

Térj ki arra, hogy hogyan érzed magad a bérédben
és mit tudsz érte tenni? Meddig szabad elmenni az
eréfeszitésben? Mi az, amin tudsz vdltoztatni és mi
az, amin nem? Milyen segitséget fogadsz el szivesen?
Igyekezzetek minél tobb kiils6-belsé tulajdonsdgot
megjegyezni a tdrsaitokrol!”

,Ha végeztetek egymds megismerésével, akkor arra
kérlek benneteket, hogy mutassdtok be tdrsaitokat
az osztdly kézésségének is!”

- Onként jelentkezd parok bemutatjak egymast az
osztalykdzosségnek.

- EllenGrzés: egy kis matematika (az id6
fliggvényében)

Legyen lany, fil oszlop és a kérdésekre a vélaszokat
nemek szerint csoportositsak.

a parok a megadott
szempontok alapjan
bemutatkoznak
egymasnak

onkéntes parok
bemutatjak
egymast az osztalynak is

frontalis ellen6rzés
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15 perc

Az étkezések napi elosztasa/aranya

Forras:

37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a
kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-
egészségligyi elGirasokrdl
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=al4
00037.emm

A reggeli és a vacsora a napi mennyiség egy
Otodét, egy negyedét tegye ki, mig az ebéd

Uj ismeret ataddsa: a gyerektaplilkozas helyes
aranyai

Etkezések napi aranyai

A fejl6désben Iévd szervezetnek fontos a
rendszeres tdpldlkozds, a napi 6tszéri étkezés.
Melyek ezek?

Igen! a reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna és a vacsora.
Akkor étkezel egészségesen, ha ezek ardnyai

tanari magyarazat

tablakép



https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1400037.emm
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1400037.emm
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tobb mint harmadat és kevesebb, mint a
felét. A tizérai és uzsonna egy tizedét. 20%
10% 35-40 % 10% 20-25%

Az édességet, sliteményt ajanlott ebéd
utan fogyasztani, tizoraira és uzsonnara
pedig nyers, idei gyliimolcsot/zoldséget
vagy gylimolccsel dusitott, kevés
hozzaadott cukrot tartalmazd, inkabb
zsirrszegény tejterméket (joghurtot, kefirt,
turot).

Nassolas blintudat nélkiil/egészséges
nassoldas

Forras:
http://www.okosdoboz.hu/video?id=103
2,54 perc

Tippek:

J6, ha az adagodat elGre kiontod egy
talkaba.

Felszeletelt gyiimdlcsok, a did, a mandula
és a mogyoro a tokéletes vélasztas. Ha
ilyeneket ragcsdlsz, akkor is tigyelj a
mennyiségre, mert a sok jotékony olajat
tartalmazo magok nagy
energiatartalommal rendelkeznek.
Gylmolcsos turdokrémet joghurtbdl,
turdbal, gyiimoélcskompotbdl vagy
lekvarbdl is készithetlink. A zabpehely is
tokéletes Osszetevé a jotékony
rosttartalma miatt, igy zabkasa vagy
zabkeksz formajaban is eheted. Az aszalt
gylimolcsok hazi fagyi, amihez nem kell
mas, csak egy jégkrémforma. Igazi
izkavalkad jon létre, ha 6sszeturmixolt
gylimolcsoket dntesz bele, amelyet
joghurttal vagy tejszinnel keverve

megfelelnek az életkorodnak. Nos, Idssuk, hogy mit
jelent ez ardnyaiban?”

- Tablan:
20% 10% 35-40% 10% 20-25%

»Minden csoport huz egy boritékot, melyben
szétdarabolt mondat (puzzle) rejtézik. Feladat: ezek
Osszeillesztése.”

A megoldas k6z6s megbeszélése

A reggeli fedezze a napi energiaszﬁkséglet| |20 %-at,
a tizérai és uzsonna| |a 10%-at,| az ebéd| |35-40%-ét,
a vacsora pedig| |a 20-25%-4t.

,Ma mdr szinte tdrsadalmi jelenség (rossz szokds) a
f6étkezések k6zotti (mozi, tévénézés stb. kézbeni)
rdgcsdlgatds/nassolds, ezért beszélni kell réla is.

A kiegyensulyozott étkezés részévé valhat, ha
helyesen vdlasztjuk meg azokat és vigydzunk a
mennyiségre is. Vdlasszunk egészséges, hasznos
tdpanyagokban gazdag rdgcsdlnivalét! A felszeletelt
gylimélcsék, a dio, a mandula és a mogyoré a
tokéletes vdlasztds. A mennyiségre is lgyelj, mert a
sok jotékony olajat tartalmazé magok nagy
energiatartalommal rendelkeznek, és ha gyakran,
nagy mennyiségben fogyasztod azokat, akkor
elhizdshoz vezethetnek.”

Sajat szokasok feltérképezése — Egészséges nassolas
»,Most ismét pdrban fogunk dolgozni.

A pdrok egyik tagja (a tudds) elmondja
szomszédjdnak, hogy mikor, mit, mennyit és hogyan
,hasizik”.

csoportfeladat kiosztdsa,
puzzle 6sszeillesztése

megoldasok frontalis
megbeszélése

tanari magyarazat

paros feladat: tudos és
irnok mddszer

boritékban
szétdarabolt
puzzle



http://www.okosdoboz.hu/video?id=103
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Palacsinta, réteslap, ropi is kaphaté teljes
ki6rlésu lisztbdl. Az izesités nélkdli
pattogatott kukorica kevésbé hizlal.

Az étkezések kozoétti gyakori, nagy
mennyiségli, mértéktelen ragcsalgatas
azonban elhizashoz vezethet.

A pdrja (az irnok) lejegyzeteli, értékeli és javaslatot
tesz az egészségesebb vdlasztékra, melyhez
felhaszndlhatja a jegyzetét is (a didkok egymdstol
tanulnak).

A jol hasznosithato javaslatokkal az irnokok tuddssd
vdlnak. Cseréljetek szerepet, most az irnok legyen a
tudds!”

,Melyik pdros szeretné a jo étleteit megosztani az
osztdly tobbi tagjdval ?”

- Onként jelentkezd parok bemutatjk az altaluk
Osszedllitott egészséges nassolnivaldkat.

szerepcsere

onkéntes parok
beszamoloi
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5 perc

A koros elhizas kévetkezményei

A gyerekek egészségét nem szoktdk félteni
a hizastél —inkdbb a kellemetlen
osztalytarsak csufolddasatdl kell tartani.
S6t, a csalad kifejezetten biliszke szokott
lenni a kis hurkas angyalkakra, godrocskés
arcu ordogfiokakra.

Pedig sem a csufolds, sem a biliszkélkedés
nem helyes — a tulsuly ugyanis mar egészen
kisbabakortél kezdve veszélyes az
egészségre.

A gyermekkori elhizas

A magas vérnyomas kialakuldsa, a majban a
zsircseppek elraktarozasa, a
cukoranyagcsere felborulasa mar
gyerekkorban elkezdddik. Azt se feledijlik,
hogy a fejlédésben levd csontokat-
izlleteket mennyire megterheli, ha
folyamatosan plusz sulyt kell cipelniiik.
Erdemes végiggondolni, hogy hol vannak a

paws

Ismeretbdvités: gyermekkori elhizds

,Biztosan sokat hallottal madr arrdl, hogy mennyi
egészségligyi kockdzatot jelent a felnéttkori elhizds.
Magas vérnyomds, cukorbetegség, magas
koleszterinszint, szivinfarktus, mdjzsirosodds,
gutaliités — csupa riaszto fenyegetés azoknak a
felnétteknek, akiknek a sulya meghaladja az
idedlisat. Nézziik meg a videdn, hogy milyen
kockdzatai vannak még az elhizdsnak.”

Vide6 megtekintése: Hurka itt — hurka ott

Forras: 2 perc

www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-
1&select altemakor search=-

1&select osztaly search=5-8&id=32

frontalis tanulasszervezés
tanari
magyarazat

videé megtekintése

Interneteléréssel
rendelkezd
szamitégép

mondatcsikok



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=32
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=32
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=32
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napi meniben megsporolhato kaldridk és a
napi programba illeszthetd kaldriaégetési
percek.

Megel6zés:

- vdltozatos, kiegyensulyozott
taplalkozas (taplalékaranyok
kiegyensulyozottak legyenek)

- mértékletesség: mennyiség
(kisadagok)

- rendszeresség: 5x-i étkezés

- rendszeres mozgas

- lelki egyensuly: jél érzem magam a
b6romben

Ha a gyermek nem kell6 médon fejlédik,
vagy barmely miikodészavar észlelhetd,
fennallhat az alultaplaltsag. Az alabbi
tlinetekre érdemes figyelni: sapadtsag,
faradtsag, gyengeség, étvagytalansag,
fizikai és szellemi teljesitGképesség
romlasa, sulyosabb hajhullds, gyermekkori
fejl6dési zavarok, nagyobb ldnyokon a
menstruacio kimaradasa. A legtébb fajta
alultaplaltsdg (malnutritio) javithato,
korrigdlhato helyesen 6sszeadllitott,
kiegyensulyozott diétaval.

Ha valamely betegség huzédik meg a
hattérben, annak helyes kezelése magat az
alultaplaltsagot is helyreallithatja.

Megbeszélés: Hol vannak a meniiben a
megsporolhatd kaloridk?
,Testalkatunkon nem tudunk vdltoztatni
(visszautalds a bevezetd gondolatra), de az étkezési,
mozgdsi szokdsainkon igen. A kezemben lévé
mondatcsikokon olyan javaslatok vannak, amelyek
segitenek megel6zni a gyermekkori elhizdst.
Huzzatok beléle és magyardzzatok el annak
jelentéstartalmadt!”
- A mondatcsikokat a tanulék helyezzék a tablara,
megfelel6 magyardazat kiséretében (tanuléi
interaktivitas). Ok-okozati tényez6k megerGsitése:
,Ha mértékteleniil és rendszeresen sokat eszel, akkor
el fogsz hizni.”
- Tablara kerdljon fel:

Gyermekkori elhizds megel6zése]
valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas
mértékletesség: mennyiség
rendszeresség: 5x-i étkezés
rendszeres testmozgas
lelki egyensuly: jol érzem magam

ANENENENEN

koz6s megbeszélés

mondatcsikok tablara
helyezése, tanuldi
magyarazat kiséretében
(ok-okozati tényez6k
kiemelése)

tablakép
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10 perc

A helyes taplalkozasban a kulcs a
mértékletesség.

Forras: 3 perc
http://www.okosdoboz.hu vio?id=92

Egy étkezésre husbdl, halbdl elegendé egy
tenyérnyi; a krumpli- vagy rizskoretbdl
pedig egy 6kolnyi méretl. Ha kenyeret
eszel, mérd az egy szeletet egy DVD-
tokhoz, a zoldségeket viszont ne sajnald,
bdségesen tegyél belbliik a tanyérodral Az
italokbdl, mint a gyimolcslébdl, a tejbdl
vagy a kakadbdl 2 dl az egy adagnyi.

Az egyenslly és a valtozatossag kéz a
kézben jarnak. Mit jelent ez?

Nem kell a kedvenc ételeidet kiiktatnod az
étrendedbdl, am torekedned kell a
mérsékelt mennyiségekre és az
egészségesebb alternativak valasztasara.
A valtozatossag minden szempontbdl
gyonyorkodtet. Minél tobbféle szind
z6ldséget, gylimolcsot, tobb fajta hust,
halat vagy gabonafélét eszel, annal
nagyobb esélyed van arra, hogy az 6sszes
fontos tdpanyagot bejuttatod
szervezetedbe anélkiil, hogy unalmassa
valndnak az étkezéseid.

Az energia-egyensuly megteremtése
elengedhetetlen az idealis testtémeg
eléréséhez, azonban az étkezések kozotti

A mértékletesség szemléltetése: fGétkezések
aranyai

- El6zetes gylijtémunka: a f6étkezésekhez felhasznalt
nyersanyagok, alapanyagok, ételek képei.

1. feladat: 3 tanyér, 3 f6étkezés

A féétkezéseknél kbnnyen meg tudod jegyezni az
ardnyokat.

A csomagoldpapirra rajzoljatok 3 tanyért! irjdtok
félé, hogy reqgeli, ebéd, vacsora.

Ezt kévetden minden tdnyért osszatok ketté, majd a
felét ismét félbe kell osztani.”

- EmlékeztetS: gyermektapldlkozas helyes aranyai.

2. feladat: Mi keriiljon a tanyérra?
,Eqy képzeletbeli konyhdban, képzeletbeli szakdcsok
lesziink, akik a tdlalds miiveleténél jarnak.
A tdnyér felére kerlilienek a vitaminban, dsvdnyi
anyagban gazdag zéldségek, amelyek kis
energiatartalommal rendelkeznek.
Az egyik negyedére a zsirszegény fehérjeforrdsok.
Az utolsé negyedre pedig a rostban gazdag, igy a
telitettségérzetet fokozo gabonafélék.”
- A csoport egyik fele a taplalékok
képét a megfelelS helyre ragasztja/rajzolja.
- A masik fele felkésziil a felhasznalt
taplalékok és a rajuk jellemzd tapanyagok
bemutatasara.
- Hasznaljak a korabban atadott elsajatitott
ismeretanyagot. A helyes megoldast segithetjik
tankonyvvel, lexikonnal, internetes
keres6programok hasznalataval.

differencialt
csoportmunka

csoportfeladat
el6készitése, tanari
Utmutatdassal

a csoportok fele
a taplalékok képét a
tanyérra ragasztja/rajzolja

csoportok mdsik fele
felkészill a beszamolodra:
taplalékok és a rajuk
jellemz6 tapanyagok
bemutatasa

6. EVFOLYAM

nyersanyagok,
alapanyagok,
ételek képei

csomagoldpapir, filctollak,
szines ceruzak



http://www.okosdoboz.hu/video?id=92
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egyensuly megteremtése is nagyon fontos:
ha példaul ebédre tésztaételt eszel, akkor
vacsorara fogyassz zoldsalatat, f6zeléket
vagy zoOldségkoretet. Ha egyik nap
vendégségben sok zsirosabb husételt ettél,
akkor a masnapot kezdd egy
zsirszegényebb joghurttal, és otthon egyél
egy konnyd halételt.

Latod, milyen egyszer(i! Ha valtozatosan és
rendszeresen, de mértékkel eszel
tdpanyagokban gazdag ételeket, plusz kildk
nélkil okozhatnak 6romet az étkezések nap
mint nap.

6. EVFOLYAM

5 perc

Egészségtudatos szemlélet és
életmodvaltas elGsegitése

A gyermekkori elhizas megel6zésének
megerdsitése (bevésés elGsegitése):

- vdltozatos, kiegyensulyozott
tapldlkozas (tapldlékaranyok
kiegyensulyozottak legyenek)

- mértékletesség: mennyiség
(kisadagok)

- rendszeresség: 5x-i étkezés,

- rendszeres mozgas

- lelki egyensuly: jél érzem magam a
bérémben

Otthoni feladat kijel6lése

- Az ételek elkészitéséhez sziikséges
konyhai eszkozok, gépek, felszerelések.
- Kedvenc ételek (reggeli, tizérai, ebéd,
uzsonna, vacsora).

Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése,
megergsités

Csoportbemutatads, prezentalds

,Megkérem a csoportokat, hogy mutassdk be a
tanyérjukat, milyen ételeket készitettek?

A fészakdcs pedig ismertesse a felhaszndlt
tapldlékokat és a rdjuk jellemzd tdpanyagokat.”

- A csoportok bemutatjak az altaluk készitett étrendi
ajanlasokat. Minél tobb csoport van, annal
valtozatosabb az étrend!

Otthoni feladat

El6zetes gyljtémunka: konyhai eszk6zok, gépek,
felszerelések, valamint kedvenc ételek (reggeli,
tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora) képei, Ujsagkivagasai
(rajzolni is lehet).

frontalisan
csoportbemutatas:

- a csomagolépapiron 1évé
tanyérok ,megteltek”
finom ételekkel

- f6szakacsok”
prezentalnak

csomagolépapir
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10 perces kiemelhetd blokk
Célcsoport/osztaly: 6. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Tapanyagok ardnya, mennyisége, adag. Mennyi is az annyi?

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

Id6keret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ | Alkalmazott szemléltet6 eszkozok,
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuldi szervezési modok, felszerelések, oktatastechnikai
tevékenységek munkaformak eszkozok
2 perc ElGkésziilet a paros munkaban | Motivald bevezetés
torténd: on- és tarsismereti
jatékhoz - Parok véletlenszer( alakitasa:
LAlkossunk két kért (belsé és kiilsé kér) és parok alakitdsa:
énekszora (Aki nem lép egyszerre...) ellentétesen korjatékkal
jarjunk kérbe- kérbe! A dal végén dlljunk meg és az
egymdssal szemben lévé tanuldk alkossanak egy
part.”
5 perc Testkép és onértékelés Uj ismeret: az 6nértékeléssel és a tarsismerettel
kapcsolata. kapcsolatos
Testkép és onértékelés: realis tablan tanuléi
énkép, sajat testre vonatkozd | - Tanuldi kérdések a tablan. kérdések
ismeretek fejlesztése, a - Milyen a testalkatod?
genetikai/oroklott adottsagok - Milyennek itéled meg a tapldltsagodat?
felfedezése. - Mennyire fontos szamodra a kiilsé
Testalkat, testkép megjelenés? Jelezd a skaldn 1-10 ig!
megismerése: - Hogyan érzed magad a b6rédben?
- Testalkat, testfelépités - Mit tudsz tenni érte?
(magas — alacsony, vékony — - Meddig szabad elmenni az er6feszitésben? | a parok a megadott
z6mok — kovér, vagy izmos - Miaz, amin tudsz valtoztatni? szempontok alapjan
felépitésd, gyenge izomzatu, - Miaz, amin nem? bemutatkoznak
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testesebb, vall, csip6
széles/keskeny)

- Taplaltsagi allapot
(megfeleld fizikai allapot,
testmagassag, testtomeg,
izomzat/zsirszovet aranya)
megitélése: sovany,
megfeleld, tulsulyos.

- 1-10-ig terjed6 skalan jelezd,
hogy mennyire fontos neked a
kiils6 megjelenés?

- Mit tudsz érte tenni?

- Milyen segitséget fogadsz el szivesen?

Bemutatkozas: llyen vagyok

,Mondjdtok el egymdsnak, hogy mit gondoltok
magatokrol, segitenek a tdbldn lévé kérdések.
Tehdt, hogyan vélekedsz a testalkatodrol, a
tapldltsdgi dllapotodrdl. Arrdl is beszélj, hogy
mennyire fontos szdmodra a kiils6 megjelenés
(jelezd 1-10 ig terjedd skaldn).

Térj ki arra, hogy hogyan érzed magad a bérédben
és mit tudsz érte tenni? Meddig szabad elmenni az
eréfeszitésben? Mi az, amin tudsz vdltoztatni és mi
az, amin nem? Milyen segitséget fogadsz el
szivesen?

Igyekezzetek minél tobb kiilsé-belsé
tulajdonsdgot megjegyezni tarsaitokrol!”

egymasnak

3 perc Testkép és onértékelés
kapcsolata

A jatékos feladat fejleszti a
rovidtavd memariat (minél
tobb mindent megismerni,
megjegyezni tarsunkrol).
Fejleszti tovabba a
kommunikacios készséget is.

Osszefoglalds: ismeretek elmélyitése

,Ha végeztetek egymds megismerésével, akkor
arra kérlek benneteket, hogy mutassdtok be
tdrsaitokat az osztdly k6zésségének is!”

- Onként jelentkezd parok bemutatjak egymast az
osztalykdzosségnek.

- EllenGrzés: egy kis matematika (az id6
fliggvényében)

Legyen lany, fil oszlop és a kérdésekre a valaszokat
nemek szerint csoportositsak.

az 6nkéntes pdrok
bemutatjak
egymast az osztalynak is

frontalis ellen6rzés




