TOTH TAR EVA

ELETEK MULHATNAK RAJTA
- AZ EGESZSEGES ELETMOD OKTATASA
ALAP- ES KOZEPISKOLASOK RESZERE, 7. RESZ

Elérkeztiink cikksorozatunk utolsé ré-
széhez, melyben az egészséges életmod
oktatdsahoz adunk par tippet. Az el6-
z6 részben fleg a sziv- és érrendsze-
ri betegségek atismétlésére helyeztitk
a hangsulyt, de ugyanugy teret kapott
a taplalkozasbeli szokasok jatékos ta-
nuldsa is. Ebben a részben rakapcsolo-
dik a téma a mozgaskulturara is, mely
elengedhetetlen kiegészitése az el6z6-
nek. A feladatok tobbnyire tornagya-
korlatokkal tarkitottak, ezért ajanlatos
Gket a testnevelés keretein beliil kipro-
balni, szakember segitségével.

KALORIAK

ES TORNAGYAKORLATOK

A feladathoz sziikségeltetik egy fehér
tabla, és fejenként egy lyukas kozept
fank. Mondjuk el, mi is a kaldria (az
energia mértékegysége, melyet a szer-
vezet felvesz az ételbdl), mi a bevitt,
a felhasznalt és az elraktarozott kaldria.
3500 kaldria kb. 0,4 kg-nak felel meg,
tehat ha egy hétig naponta ennyit kalo-
riat vesziink magunkhoz, akkor kb. 0,5
kg-ot hizunk. Hangstlyozzuk ki a kii-
lonbséget az Osszetett és az egyszert
szénhidratok kozott.

Minden didkot kinaljuk meg egy
fankkal, mely 70 tn. iires kaldria, tap-
érték nélkil. Hasonlitsuk dssze egy 70
kaloris almaval. Az alma vitaminokat,
rostokat, asvanyi anyagokat ad a szer-
vezetnek, mely az Osszetett szénhidra-
tok csoportjéba tartozik. A fank egy-
szert szénhidrat, sok cukrot és zsirt
tartalmaz. Ha a cukor nem bomlik le,
elraktarozodik zsirként. A didkok el-
donthetik, hogy az alma vagy a fank
ad nagyobb teltségérzetet nekik. A test
a fankot gyorsabban bontja le, meg-
emeli a vércukorszintet, és gyorsan
ad energiat, de ugyanilyen gyorsan le

is esik az energiaszint, igy gyorsan ki-
faradunk. A diakok kiszamolhatjak az
id6 hosszusagat, amennyi alatt elége-
ti a szervezet a 70 kaldrids fankot. Ez
tobb tényez6tdl is fiigg: metabolikus
id6tdl, energiatdl, BMI értékétdl, az iz-
mok mennyiségétdl. Altalanos képlet:
70 kaldria/7 (dltalanosan elégetett ka-
léria egy perc ugrékotelezéssel), tehat
10 perc megallas nélkiili ugrokotelezés
szlikséges a fank elégetéséhez, amit
a didkok végre is hajthatnak. A tovab-
bi szamitasok segithetnek a didkoknak
megallapitani a sajat idejiiket. 1. Szo-
rozzuk meg a testtomegiinket 0,07-tel.
2.70/ az 1. eredménye = a percek sza-
ma, amennyi ideig ugrékételezniink
kell, hogy elégessiik a 70 kaloriat (pl. 64
kg x 0,07 = 4,48; 70/4,48=15,625 perc).

AZ EGESZSEG FORRASA

Sziikségiink lesz bojakra, szalagokra,
jelz6tablakra a kockdzati tényezdékkel
feltiintetve (T'V és videdjaték, egészség-
telen étel, kevés testmozgas, dohany-
zas), jelzotablakra ,Egészségorszag”
felirattal, tabldkra a didkok nevével el-
latva. Bevezet6 feladatként ismertessiik
a kockazati tényezoket, és folytassunk
beszélgetést arrdl, hogyan tudjuk eze-
ket kivédeni, és milyen hasznunk szar-
mazik bel6le. A didkok feladata eljutni
a kezdévonaltdl a rizikéfaktoros ve-
zeten keresztiil anélkiil, hogy elkapnak
6ket. Mindegyik kockazati tényez6 két
»fogoval® rendelkezik, akik a palyan
mozognak, és akadalyozzak a tovabb-
jutast. A mozgasuk korlatozott, egy fel-
rajzolt vonalon mozognak oldalt moz-
gasban, és a vonalrol nem léphetnek le.
Ha valamelyik diakot elkapjak a fogdk,
az uUjra a startvonalhoz keriil. A ji-
ték célja elérni az Egészségorszagot, és
kittizni a névtablat, amit akar tobbszor

EGESZSEGES ELETMOD

is meg lehet ismételni. A fogokat min-
den 2-3 percben cseréljiik le.

LEGY EGESZSEGES ES FITT!

A feladathoz sziikségiink lesz 3 db kb.
20 cm-es labdara csoportonként (5
didk), pulzusszamlalora, zenére. A di-
dkok megmérik nyugalmi allapotban
a pulzusszamukat (normal érték 60-
100). A feladat célja megértetni a di-
akokkal az aerob mozgas fontossagat.
A csoportokon belill csillag alakzatot
vesznek fel, mikozben a labddkat ado-
gatjak ugy, hogy a mellettiik levének
nem adhatjak. Adogatas kozben ki-
mondjak annak a nevét, akinek a lab-
dat passzoljak. Egy rovid jaték utan
a diakok megmérik a pulzusukat. Ha
a zenét bekapcsoljuk, a didkoknak
mozogniuk kell a terem egyik végétdl
a masikig, mikozben az el6z6 feladatot
ugyanugy végrehajtjak. Amikor a zene
abbamarad, Ujra megmérik a pulzus-
szamot. Hasonlitsuk Ossze az aktivita-
sok alatt mért eredményeket. Magya-
razzuk meg, hogy a nyugalomban mért
pulzus sokkal lassabb, mivel az izmok-
nak nincs sziiksége nagyobb vérella-
tasra és oxigénre, ellentétben a fizikai
aktivitdssal. Szamoljuk ki a maximalis
és a célzonas pulzusszamot. Vonjuk
ki az életkorunkat 220-bol (fiik) vagy
226-bdl (lanyok). Ez a szam a maxi-
malis pulzusszamunk, mely elérésekor
pihenjiink, ne terheljiik tal a sziviinket.
Ennek a szamnak az 50 és 85%-a ko-
z0Ott talalhato a célzona, amit mozgas
soran ajanlatos betartani. Tehat egy 17
éves fiindl a maximalis érték 203, és
a célzéna 101 és 172 kozott mozog.

SZIVUNK EGESZSEGE
Ehhez a feladathoz sziikségiink lesz a
szivet abrazold poszterre, 8 hullahopp
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karikara, 2 pakli jatékkartyara, 50 db
szines kor alaku papirra (5 szin), 50
db 5x5 cm-es papirra a foltokkal meg-
egyez$ szinekben, zenére. Definidljuk
a sziv- és érrendszeri edzettségi szintet,
az alloképességet. Melyek azok a fizikai
aktivitasok, amelyek jo hatassal vannak
a sziviinkre? Melyik aktivitas teszi er6-
sebbé a sziviinket: amelyik lassu vagy
amelyik gyors pulzust eredményez?

1. feladat: Mutassuk meg a didkok-
nak a kartydkon talalhaté 4 kiilénbo-
z6 szimbolumot (sziv, kér, pikk, treff).
Helyezziink el a 8 karikat a terem sar-
kaiban és a hatarvonalakon. Ugyanigy
helyezziink el feliratokat, sziv = {igetés,
pikk = szokellés, treff = paros labon ug-
ralas, kér = kocogas. A karikak belsejé-
ben helyezziik el a kdrtyakat. A didkok
az egyik karika felé haladnak, felvesz-
nek egy kartyat, és a szimbdolumnak
megfelelen, az adott mozgasformaval
haladnak egy masik karika felé, majd az
Uj karikdba dobjék a régi kartyat, és fel-
vesznek egy tjat. Ha befejezték a felada-
tot (5-10 perc), megmérik a pulzusukat.

2. feladat: Helyezziink el kiilonb6z6
szind, kor alaka papirokat a tornate-
remben, ezek ala pedig eltér szind
téglalap alaku kartydkat. Amig a zene
sz6l, a didkok haladnak az egyes fol-
tok felé, felveszik az egyiket, és meg-
nézik a szint, amely a kor alaka papir
alatt van, megjegyzik, visszateszik, és
a téglalap alakd papir szinével azonos
szinli kor alakd papirhoz haladnak. Ez
még 45 masodpercig ismétlodik, akar
versenyezhetnek is a tanulok. Végiil
kikapcsoljuk a zenét, és kovetkezik a
pulzusmérés.

A FITTSEG FORRASA

Allomasokat hozunk létre, 5-10 torna-
felszerelést helyeziink el allomasonként
(ugralo kotelek, hullahopp karikak, gu-
mikotelek, 8 allomaskartya — gyakor-
lat, tipusa, id6tartama, aerobik 1épcso,
zene). A bevezet6ben beszéljiink 3 fel-
adattipusrol: aerob edzés, erdsit6 edzés
és nyujtas. Tegyiik vilagossa a napi 60
perces mozgas fontossagat. Kis cso-
portokkal dolgozzunk, melyek az allo-
masokon részt vesznek egy rovid 2-3
perces tornaban. A tornagyakorlatok
lehetnek: ugrokotelezés (aerob gyakor-
lat, 20-30 perc naponta megfelel a 60
perces mozgasnak), gumikotél hasz-
nalata (erdsités 2-3-szor a héten 20-30
percben), nyujtas (naponta 5-10 perc),
aerobik lépcsé (aerob mozgas, naponta
20-30 perc), hullahopp (aerob, naponta
20-30 perc). A feladat a mozgas fontos-
sagara hivja fel a figyelmet, valamint

megtanitja a didkokat a tornagyakorla-
tok helyes kivitelezésére és az edzésterv
kialakitasara.

SZUPERHOSOK

A szuperh6sok a filmekben altaldban
valamilyen természetfeletti tulajdon-
saggal rendelkeznek, mely szuperem-
bereket csindl beléliik. De MI is le-
hetiink szuperhdsok, ha jo formaban
maradunk és helyesen taplalkozunk.
A didkok ezzel a feladattal bizonyit-
hatjak, hogyan sajatitottak el az el6z6
feladatokban tanultakat. Sziikségiik
lesz ehhez gumikételekre, konnyt kézi
sulyokra, ,push-up” kapaszkoddkra,
»pull-up” huzédzkodokra, poszterekre
nyujtégyakorlatokrol, székekre, posz-
terekre az ételfajtakrol, de lehetséges
egyéb kiegészit6k hasznalata is, mint
torna DVD-k, gumiszalas labdak, un.
»koosh” labdak. Bevezetésképp a did-
kok a tornateremben elfoglaljak a be-
melegité dllomdst. A bemelegités 12
gyakorlatbol all. Ehhez valasszunk ze-
nét, amig sz4l a zene, addig torndznak
a diakok, ha abbamarad, egy masik al-
lomés felé haladnak. A résztvevok vé-
gigmennek az 6sszes allomason, ezaltal
egy koredzést hajtanak végre.

B Kardié misszio: A diakok aerob moz-
gasformdkon vesznek részt, pl. rovid
ugrokotelezés, séta, kocogas.

B Izomerd hadmiivelet: Itt hasznal-
hatjuk a tornaszereket, gyakorlatokat,
mint pl. a gumikoteleket, kis sulyokat,
feltiléseket, haspréseket...

B [zom-dlloképesség mentés: hasznaljuk
ki a kapaszkodokat, huzédzkodokat,
a széken pl. a kinyomadsokat, fekvéta-
maszokat, ,plank” gyakorlatot...

W A nytjtds ereje: A diakok kiilonbozd
nyujté gyakorlatokat végeznek a posz-
terek alapjan.

B Tinyér-erd: Parositsuk dssze az egyes
élelmiszercsoportokat (zoldség, gyti-
molcs, hus, gabonafélék, tejtermékek)
és az el6z0 mozgas-aktivitasokat, az
ételcsoportok képeit rakjuk ki egy tab-
lara. A didkok egyesével dobnak egy
gumiszalas puha labdaval, amennyi-
ben eltaldl egy élelmiszert, az annak
megfelel6 mozgasformat kell elvégez-
nie.

A fizikai aktivitassal szimos mds po-
zitiv valtozas is torténik az életiinkben.
Emlékezztink ra, hogy barmilyen fizi-
kai aktivitas jobb a semmilyennél, ezért
sétaljunk a kutyankkal, kerget6zziink,
fogdcskazzunk, biciklizziink. A moz-
gassal megnoveljiik a koncentralo-
képességiinket is. A megnovekedett
pulzusszammal novekszik az izmok,
szovetek, szervek oxigénellatottsaga
is, egyuttal az agyé is, igy konnyebben
megy az olvasas, iras, jobban tudunk
tobb mindenre odafigyelni, jobb a me-
moriank, kitisztul a gondolkodasunk,
jobb eredményeket ériink el a tanulas
terén. Tehat a mozgas segit megtartani
az idedlis testsulyt, erés izmokat ered-
ményez, jobb alvést biztosit, és jobb
teljesitményre sarkall a tanulds, de
a sporttevékenységek terén is, tovabba
csokkenti a stresszt, fesziiltséget, jobb
kedvre derit, boldogga tesz, ellenallob-
ba teszi a szervezetet a fertézésekkel
szemben, szabalyozza a vérnyomast,
de a vércukorszintet is. Mutassunk jo
példat gyermekeinknek!



