6. Oora
SZOVEGFELDOLGOZAS IlI1.

CEL: az 6nallo szdvegfeldolgozas 1épeseinek elsajatitasa.

Eszkozok:
o Az eldz6 6ran késziilt gondolattérképek.
e A mellékelt ETELEK, MELYEK FOKOZZAK AZ AGYMUKODEST c. szoveg
kinyomtatva (a tanuloi 1étszamnak megfelel példanyszamban).
e A mellékelt feladatlap kinyomtatva (szintén minden tanuldnak).
e A megoldodkulcs kinyomtatva (egy példanyban).

1. Az el6z6 orai szoveg felidézése gondolattérkép segitségével (5 perc)

Egy (vagy tobb) onként véllalkoz6 megprobalja elmondani az el6z6 tanuldsmddszertan 6ran
feldogozott szoveg tartalmat, az altala vagy csoportja altal készitett gondolattérkép
segitségével.

2. Szovegtanulas kiilonb6z6é modszerekkel (12 perc)

A tanar bevezeté gondolatként elmondja a kovetkezét: az elmult o6rakon sok mindent
megtanultunk, most probaljuk ki, mire jutunk bizonyos modszerekkel!

Mind a harom padsorban iilék megtanulnak egy-egy szoveget (mellékelve), de kiilonbozo
modszerekkel.

1. padsor: mindenki elolvassa magaban.

2. padsor: hangosan felolvassak maguknak (folyoson vagy a tanterem sarkaban),
megnézik az abrakat.

3. padsor: mindenki készit egy vazlatot vagy gondolattérképet a kiemelt (vastagon
szedett!) kulcsszavakbol.

Mielétt elkezdik a tanulast, a tanar figyelmezteti a diakokat, hogy 10 perc 4ll rendelkezéstikre!

3. Feladatlap Kitoltése és ellenérzés (20 perc)
Mindenki ugyanazt a feladatlapot tolti ki, amire 10 perc all rendelkezésére.

A tanar mondja el a helyes megoldasokat, mikozben mindenki ellendrzi magat, és
megszamolja a hibait.

Hasonlitsuk 6ssze a padsorok eredményeit!

4. Megbeszélés (8 perc)

Beszéljiik meg, hogy sokféleképpen lehet tanulni, mindenki kialakithatja a neki megfeleld
modszert.

Végiil mindenki egyesével valaszoljon arra a kérdésre, hogy mit fog hasznositani az elmult
orakon szerzett tapasztalatokbol!

Borbély, Botos, Turcsik: Tanuldasmodszertan 2. — 6 6ra: Szovegfeldolgozas III.



ETELEK, MELYEK FOKOZZAK AZ AGYMUKODEST

Ha vizsgakra, dolgozatokra készilsz, vagy csupan hosszan meg
szeretnéd 6rizni szellemi frissességed, érdemes a taplalkozasodra is
odafigyelned. Természetesen vannak tippek, praktikak, melyekkel

fejlesztheted agymiikodésedet — példaul komolyzene rendszeres

hallgatasaval, specidlis rajztechnikaval, jatékokkal, agytornaval —,

de az elfogyasztott ételek, italok is befolyasoljak koncentral6- és emlékezéképességed.

Azok az ételek és taplalékkiegésziték, melyek antioxidansokat (omega-3 zsirsavakat,

természetes ndveényi vegyuleteket) tartalmaznak, fokozzak az agymiikodést és segitenek
az agysejtek regeneraldodasaban. Raadasul a hangulatunkra és a lelki nyugalmunkra is
pozitiv hatassal van.

Omega-3 zsirsavat tartalmazo ételek: tengeri halak, olajos magvak, zoldtea.

A B-vitaminokat mintha csak az agynak talaltak volna ki: az idegrendszer nélkil6zhetetlen
forrasai, javitjak a hangulatot, serkentik a memoériat. A kilénbdz6 B-vitaminoknak —
kiléndsen a folsavnak, B6-nak és a kolinnak — nagy szerepe
van azon Uzenetek tovabbitasaban, melyeket az agyunk kuld
az idegeinknek.

B-vitaminban gazdag ételek: teljes kidrlésii gabonak, olajos

magvak, hal, tojas, de sok B-vitamint tartalmaznak a

sertéshusok, a szarnyasok, a maj és a huvelyesek is.

Erdekesség, hogy a tllzott alkoholfogyasztas nemcsak az idegsejteket pusztitia, hanem
lényegesen csokkenti a B1 és a B6-vitamin mennyiségét is, igy az alkoholizmus gyakran

memoriazavarokkal jar egyitt.

Az E-vitaminban gazdag ételek szintén segitenek a mentalis frissesség megbrzésében. Az
E-vitamin, kléndsen, ha C-vitaminnal egyutt fejtheti ki hatasat, segit megel&zni az idéskori
elbutulas kialakulasat.

E-vitaminban b&velkedd ételek példaul a spendét, a brokkoli, a napraforgémag és az

olivabogyé.

Az emlitett 6sszetevdk akkor fejtik ki hatasukat, ha rendszeresen fogyasztjuk éket, legjobb
hatast pedig egyiittes fogyasztasukkal érhetjik el. Barmilyen ételt is fogyasztunk azonban,
az agymikodést a sok hasznélat, az intenziv gondolkodasi folyamatok fejlesztik

leghatasosabban.


http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/4032/omega-3-zsirsavak
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/eves_es_mozgas/498/gyorsetel

ETELEK, MELYEK FOKOZZAK AZ AGYMUKODEST

Feladatlap

1. Milyen médszerekkel serkentheté az agymiikodés?

2. Mely ételek tartalmaznak B-vitaminokat?

a) teljes ki6rlésii gabonak
b) cseresznye

c) sb6ska

d) hal

e) tojas

f) tej

g) olajos magvak

3. Igaz (1) vagy hamis (H)?

. A taplalkozas befolyasolja a figyelem-koncentracio és az emlékezet mikodését.
. A C-vitamin feler8siti az antioxidansok agyserkent6 hatasat.
. A halak és az olajos magvak javitjak a hangulatot.
. A zoldtea és az olivabogyo jotékonyan hat az agymikodeésre.
A spendt és a brokkoli nem tartalmaz E-vitamint.

Ha fejleszteni akarom szellemi képességeimet, elég a taplalkozasomra odafigyelnem.



ETELEK, MELYEK FOKOZZAK AZ AGYMUKODEST

MEGOLDOKULCS
Maximalis pontszam: 18 pont
1. Milyen médszerekkel serkentheté az agymiikodés? (max. 5 pont)
komolyzene rendszeres hallgatasaval,
specialis rajztechnikaval,
jatékokkal,
agytornaval

megfeleld ételek, italok fogyasztasaval

2. Mely ételek tartalmaznak B-vitaminokat? (max. 7 pont = minden helyes itélet 1 pont)

a) teljes ki6rlésii gabonak

b) cseresznye
c) sbéska
d) hal

e) tojas
f) tej

g) olajos magvak

3. 1gaz (I) vagy hamis (H)? (max. 6 pont)

I A taplalkozas befolyasolja a figyelem-koncentracio és az emlékezet mikodését.
H A C-vitamin felerésiti az antioxidansok agyserkent6 hatasat.

I A halak és az olajos magvak javitjak a hangulatot.

I A zoldtea és az olivabogyé jotékonyan hat az agymikddésre.

H A spendét és a brokkoli nem tartalmaz E-vitamint.

H Ha fejleszteni akarom szellemi képességeimet, elég a taplalkozasomra odafigyelnem.



