vagy kétezer. Annak ellenére, hogy szabad allapotban,
vizben rosszul oldddnak, gyogy- és kabitdszerként is
féleg a vizben oldodo soikat alkalmazzak.

Az 6piumszarmazékok koziil a leghatékonyabb faj-
dalomecsillapit6 a heroin (diacetil-morfin) alkaloida.
Ezt a szert csak azoknak a gyogyithatatlan betegeknek
adjak, akik a betegségiik végs6 stadiumdba jutottak,
és a gyotré fajdalmaik elviselhetetlenek, ami azt jelen-
ti, hogy az orvosok mar képtelenek segiteni rajtuk. Az
un. kemény drogok koziil azonban, mint utaltam ra,
ez az egyik legkeresettebb. A heroinfiiggévé valt em-
berek - szinte kivétel nélkiil fiatalok - sajnos majd-
nem mindig menthetetlenek.

A népi gyodgyaszat is koran felismerte a makfejb6l
készitett fozeteknek, a mar emlitett makonynak a
nyugtatd hatasat. A csallokozi falvakban még 60-70
évvel ezel6tt is akadtak idds asszonyok, akik a sokat
siré gyerek anyjat arra biztattdk, f6zz06n a csemetéjé-
nek makfejtedt. Edesanydm tudta, hogy ez nagy vesze-
delemmel jar6 megoldds, mert a makonyra szoktatott
gyerekek tobbsége elbambult, ezért ha tudomasara
jutott, hogy valaki hajlandé lenne ra, hogy kiprobalja
a szert, igyekezett 6t lebeszélni rola. Csak kuridzum-
ként emlitem meg, hogy Zrinyi Miklos, a 17. szaza-
di zsenidlis magyar kolto is tisztaban volt a makony,
vagyis az 6pium mamorité hatdsaval, kiilonben miért
irta volna, persze atvitt értelemben, a Torok dfium el-
len valé orvossdg cimt figyelmeztet$ ropiratat. A ma-
sik megjegyzésem, hogy a német néci févezérek koziil
tobben is drogfiigg6k voltak, Hermann Géring éppen
a morfiumnak lett a rabja.

Mindazonaltal a mak olajban gazdag magvai - hi-
szen épp ezért termelik ma is a kertekben - fontos
szerepet toltenek be az étkezésben. Féleg a gyerekek
kedvence a vele meghintett fott tészta, a vele toltott
kiilonféle siitemények, a bejgli és a kardcsonyi ma-
kos guba, am veliik kapcsolatban egy tévhitet vagyok
kénytelen megcafolni: mégpedig azt, hogy a makos
ételek is lehetnek kabito hatastak. Ezt eddig semmi
sem bizonyitotta. Am annak felismerése, hogy az
érett mak szaraz gubojabdl, s6t a szarabol is hasznos
alkaloidok nyerhetdk, egy kivalé magyar kutatonak,
Kabay Janosnak készonhetd. Kabay 1896-ban sziile-
tett Biidszentmihalyon, és feleségével Kelp Ilonaval
(1897 Kassa - 1970 Ausztralia), aki az elsé magyar ve-
gyésznd volt, kidolgoztak a morfiumgyartas modsze-
rét, amelyet elszor 1927-ben szabadalmaztak, s el-
kezdték gyartasat az dltaluk alapitott biidszentmihalyi
(ma Tiszavasvari) Alkaloida Vegyészeti Gyarukban.
Ekkor még a nyers, éretlen makot hasznaltak alap-
anyagnak, de csakhamar réjottek a szaraz makszar fel-
hasznalasanak a lehetdségére is, amely talalmanyukat
1931-ben jegyeztették be. Ettdl kezdve mar exportra
is termeltek. Mar életiikben a gyaruk tiz orszagot la-
tott el. Am miutdn a héazaspar révbe ért, életiikbe be-
avatkozott egy végzetes tragédia. A férj egy sérvmutét
utani sulyos fertézés kovetkeztében, 39 éves kordban
elhunyt. Emlékét a budapesti Farkasréti temetdben
egy ember nagysagi domborm 6rzi és megannyi pa-
tika, szerte Magyarorszagon. Kabay Janos gyogysze-
részeti tevékenysége és életmiive 2016. aprilis 16-an
bekeriilt a Hungarikumok Gytjteményébe. Nyilvan
ezért lehetett a mak az 2017-es év gydgyndvénye.

PAZMANY ANNAMARIA

LABDAZNI JOI

Egyre gyakrabban jelennek meg kiilonbozé cikkek, felhivasok
a rendszeres mozgas fontossagarol. Ez nem véletlen, hiszen nem
lehet elégszer hangstlyozni, milyen negativ hozadéka lehet a spor-
tolas, mozgas hattérbe szoritdsanak. A pedagdgusok tisztaban
vannak azzal, hogy a gyermek rendszeres testmozgasa biztositja
az optimalis fejlédést, a testi-lelki egészséget. Gyermekkorban
alapozhatjuk meg az egész életen at fenntarté aktiv életmddot. A
mozgas fokozza a teljesitoképességet, fejleszti a kitartast, a kon-
centracidképességet, az alloképességet. A harmonikus mozgas hat
a gondolkodas fejlédésére, ezen feliil 6romélményt, érzelmi hata-
sokat valt ki. Az aktiv sportos életmdd csokkentheti a gyermekko-
ri elhizast, a fiatalok agresszivitasat, st a sportolas révén elkeriil-
hetd és csokkenthet6 a késdbbi kronikus betegségek kialakulasa.

Az 6vodas gyermek nagy mozgasigényd, szeret mozogni. Ne-
kiink mér csak annyi a dolgunk, hogy a mozgasfejleszt6 eszkozok
és tornaszerek gazdag kinalatabdl jol valasztva, céltudatosan szer-
vezve tegyiik érdekessé, élményszertivé a mozgasos tevékenységet.
Ebben az irasomban néhany olyan étletet gytijtottem dssze, amely
a labda kreativ haszndlatédhoz kapcsolhatd.

Miért éppen a labda? A labdaval mar egészen kicsi korban talal-
koznak a gyerekek, érdekli és lekoti 6ket. A labda lehet kicsi, nagy,
kénnyt és nehéz, kemény vagy akar puha is. A labdaval valé jaték
tigyesit, sokoldaltan fejleszt. Jatszhatunk vele egyediil, parban és
csapatban is. A gyerekek elsajatitjak altala a guritas, dobas, elka-
pas, vezetés helyes technikdjat, és kiilonboz6, labdan végezhetd
gyakorlatokkal is megismerkednek.

NEHANY GYAKORLAT o

A LABDAGURITAS GYAKORLASARA L

ES JATEKOK A FOGASBIZTONSAG FEJLESZTESERE

m A gyerekek egyenes vonalban a talajon guritjdk a labdat, futds-
sal a labda mogé kertilve elkapjak, majd visszafutnak vele a kez-
dépontra. A gyakorlat végezhet6 egyenként, felsorakozva vagy
csoportosan, egymas mellé sorakozva.

m Ferde pad segitségével is gyakorolhatjuk a guritast és elkapast.
Egy gyerek leengedi a labdat a padrdl, egy masik gyerek pedig
a pad végén elkapja. Egyediil is végezhet6 a gyakorlat, ebben az
esetben gyorsan a pad végéhez kell érnie a guritd gyereknek,
hogy el tudja kapni a labdat.

m A labdat gurithatjuk akadalyok, tekebabok kozott szlalomban,
kézzel, majd labbal is.

LABDAADOGATOS (PAROS GYAKORLAS)

m Két gyerek egymasnak hattal tilve vagy éllva 4tadja a labdat, el6-
sz0r jobb iranyba kezdve, majd balra kezdve.

m Két gyerek egymasnak hattal dllva, terpeszallasban adja at a lab-
dat. Az egyik gyerek el6rehajolva a lab kozott nyujtja, a masik, aki
atvette, felemeli a labdat, és fej folott adja vissza tarsanak.
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LABDAADOGATOS
(CSOPORTOS GYAKORLAS)

m A gyerekek korben dllnak, szorosan
egymas mellett. Adott jelre a labdat
elére meghatérozott iranyba elkezdik
korbe adogatni. A jel elhangzasa utan
a labdat a masik irdnyba adogatjuk to-
vabb. A gyerekeknek pontosan 4t kell
adni és venni a labdat, figyelniiik kell
a jelet, amire reagalni kell. Ha mér egy
labdaval gyorsan megy a jaték, nehezit-
hetjiik a feladatot ugy, hogy tobb labdat
is beletesziink a jatékba, vagy kisebb
labdakat is hasznalunk. A gyakorlatot
jatszhatjuk verseny formajaban is: aki
hibazik, kiesik a jatékbol.

m A gyerekek egymads mogott allnak,
keziik magas tartdsban, a fejiik felett
adogatjdk a labdat. Az utolsé gyerek
visszafut a labdaval a sor elejére, és
kezd6dik el6lrdl az adogatds. A gya-
korlat verseny formajaban is jatszhato,
két csapatot alakitva. A labdat a labak
kozott is gurithatjuk.

m Pokfoci: Két csapatra osztjuk a gye-
rekeket. Ulé helyzetben tenyeriikdn
és talpukon tdmaszkodnak. A feneket
nem engedik a talajra. Labbal adogat-
jak egymasnak a labdat, és igyekeznek
a kapuba talalni.

m Labdagyiijtogeté: A jatéktéren sok
labdat szorunk szét. Szerepelhet kozot-
tik kisebb-nagyobb labda, gumilabda,
teniszlabda, szivacslabda, focilabda,
s6t még pingponglabda is — az a jo, ha
minél tobbféle méretivel dolgozunk.
A gyerekek egy bizonyos helyrdl in-
dulnak (tapsra vagy sipszora), és minél
tobb labdat probalnak Osszegytjteni
a sajat zsakjukba, vodriikbe vagy egy
erre jelolt helyre. Az a gyodztes, aki a
legtobb labdat gytjtotte. Ennél a jaték-
nal ne legyen nagy életkori kiilonbség a
jatékosok kozott!

NEHANY GYAKORLAT ES JATEK
KULONFELE FELDOBASOK ES
ELKAPASOK GYAKORLASARA

m A labda feldobadsa, elkapdsa két kézzel,
minél magasabbra dobva a labdat, hely-
ben allva, majd el6re haladassal

m Parban: kis tdvolsagban egymasnak
dobjuk a labdat, als6 dobas két kézzel,
noveljiik a tavolsagot

m Parban: mindkét gyereknél van egy
labda, egyidejii labdadobds a masik fél-
nek

m Parban: kis tavolsagban egymdsnak
dobjuk a labdat, dobas mell eldl, két
kézzel, egyik lab el6re cstisztatva

m Labda dobésa a falnak, a visszapattan6
labda elkapasa két kézzel — lepattanas

gyobb tavolsagbol. A gyerekek egy na-

nélkill, lepattandssal, taps az elkapds
el6tt

m Kapd el a labdat!: Csoportban, ver-
seny formdjaban is jatszhatd. A fallal
szemben, egymas mogott sorakoznak a
gyerekek, az elsd a falnak dobja a labdat,
hatrafut, kozben a kovetkezd a sorban
elkapja a labdat és ismét a falnak dobja.
Fokozatosan gyorsitjuk a jatékot. Aki el-
ejti a labdat, kiesik a jatékbol.

m Labdacica: Két gyerek egymassal
szemben 2-3 m tvolsdgra all egy lab-
daval. Egy gyerek kozottiik helyezkedik
el, és igyekszik az atadasokat megaka-
délyozni. Erintésre vagy a labda meg-
szerzése utan a hibazo gyerekkel helyet
cserél. Valtozat: 3:1, 3:2, 4:2 elleni cso-
portokban végeztethetjiik az ataddsokat
egy el6re meghatarozott teriileten bell.
m A gyerekek két térfélen helyezkednek
el, mindkét térfélen azonos szamu labda
talalhato. Adott jelre elkezdik atdobdlni
a labdakat az ellenfél térfelére. A jaték
megadott ideig (pl. egy percig) tart. Aza
csapat gydz, akinek a térfelén kevesebb
labda maradt.

m Repiil a labda: A gyerekek kérben
allnak, és egy labdat adogatnak egy-
masnak. A kisebbek adhatjak egymas
kezébe, de a nagyobbak dobhatjdk is
egymasnak. Ha van ra lehetdség, a jaték
kozben szdljon zene, amit valaki hirte-
len megallit. Akinél ekkor a labda van,
az kiesik a jatékbol (6 lehet a kovetke-
z6 korben a zene-megallitd). Ha nincs
lehet6ség zenére, akkor tapsra vagy sip-
szdra is megallhat a jaték.

m Forro alabda: A gyerekek korben all-
nak. A jatékvezetd a kor kozepén all, ke-
zében egy labda, amit odadob az egyik
gyereknek, aki visszadobja neki. A ja-
tékvezetd a dobas kozben kidltja: ,,Fogd
meg a labdat!” vagy ,,Forr¢ a labda!” Ez
utobbi esetében a labdat nem szabad
elkapni. Ha valaki mégis elkapja, a kor
kozepére 4ll, esetleg kiesik.

NEHANY GYAKORLAT ES JATEK

A CELBA DOBAS PONTOSITASA
ERDEKEBEN, VALAMINT A DOBAS
EROKOZLES-MERTEKENEK ERZE-
KELESE CELJABOL
(TAVOLSAGBECSLES, | |

TERI TAJEKOZODO KEPESSEG)

- Egykezes dobas célba és tavolba

- A tavolba dobas gyakorlasa dominans
kézzel, verseny formajaban is

- A tavolba helyezett cél eltalalasa - a
célfeliilet lehet zsamoly, kapu, kosar

- Kosarra dobas

- Mozgé cél eltaldlasa kisebb, majd na-

|

gyobb kort alkotva allnak, a pedagdgus
kigurit egy labdat a kor kozepe felé,
a gyerekek pedig megprobaljak eltaldlni
a guruld labdat.

m Kidobds jatékok: 1-3 gyereket kijelo-
liink, akik labdat vesznek, és 6k lesznek
a kidobok. Egy bizonyos ideig probal-
jak a gyerekeket eltalalni. Mindegyik
célzd jatékos csak a sajat labddjat hasz-
nalhatja, a menekiilék nem érhetnek a
labdéhoz. Akit kidobtak, leiil. Cseréljitk
a kidobokat.

Valtozatok:

m a kijelolt gyerekek egy labdat kapnak,
és egymas kozott atadasokat végezve
igyekeznek a menekiiléket eltalalni.

m A gyerekek Ossze-vissza futkaroznak,
a kidobd pedig megprobalja Oket elta-
lalni a labdaval. AKkit eltalalt, az letl to-
rokiilésben a jatéktéren. A tobbieknek
igy nehezebb lesz szaladni, mert ki kell
kertilniiik az 16 jatékosokat. Nehezit-
hetjiik a jatékot ugy, hogy a kidobé nem
futhat a labdaval, csak helyben dllva cé-
lozhat meg valakit.

- Allj!: A jatéktér kozepére labdaval a
kézben beall a kijelolt gyerek. A tobbiek
téle 2 m-re, korben helyezkednek el. A
labdat tarté jatékos valaki nevét mond-
va a foldre ejti a labdat. A hivott jaté-
kos — mikézben a tobbiek menekiilnek
- kozépre szalad, megszerzi a labdat,
és amikor megfogta, elkialtja magat:
,,Allj!” Ekkor mindenkinek meg kell
allnia. A labdas gyerek helybdl célozhat.
A menekiil6k a labukkal nem léphetnek
el, csak elhajolhatnak a labda el6l. Akit
eltalalnak, az lesz az wj hivo.

A LABDAVEZETES GYAKORLASA

m a labda f61don val6 pattogtatasa jobb,
majd bal kézzel, valtott kézzel

m labdapattogtatas helyben, el6re hala-
déssal

m Labdavezeté gépkocsik: A gyerme-
kek kiilonbozé kézjelére kozlekednek
a teremben labdavezetéssel. A labdave-
zetést soha nem hagyjak abba, mert a
motort az tton nem szabad kikapcsol-
ni. Akinek lefullad az autdja (elveszti
a labdat), rovid idére leparkol (kiall a
jatékbol). El6szor lassan, majd gyakrab-
ban valtoztassuk a feladatokat, mindkét
kézzel gyakoroltassunk.

m Farkas és barany: A gyermekek a te-
remben taldlhaté harom korben allnak
fel. Ok a baranyok. Két-hdrom gyer-
meket kijel6liink, 6k lesznek a farka-
sok. A pedagogus irdnyitja a jatékot.
A ,Nincs farkas!” kidltasra a baranyok
labdavezetéssel kifutnak a korokbdl, a
farkasok pedig a hatarvonalakon kiviil
pihennek. A ,Jon a farkas!” kidltasra



a menekiil6k igyekeznek minél hama-
rabb valamelyik korbe érni, mig a far-
kasok iildozik 6ket. Ha sikerilt valakit
elkapniuk, szerepet cserélnek.

m Labdavezetés teriiletvaltassal: A gye-
rekeket 4 csapatba osztjuk, és a négyzet
alaku palya négy oldalvonaladn allitjuk
fel Gket. Jelre a szemben 1évé oldalra
kell atjutni labdavezetéssel. Az a csapat
gy6z, melynek az utolsé tagja elészor
halad 4t a vonalon.

GYAKORLATOK FITNESS LABDAVAL
A fitness labda mar az évoddkban is
egyre gyakrabban alkalmazott esz-
koz. Nagyszertisége abban rejlik, hogy
instabilitdsa révén a test tobb izmat
dolgoztatjia meg egyidejiileg, kiméli a
hatgerincet, javitja a testtartast, egyen-
sulyt, koordinaci6t, valamint fejleszti a
ritmusérzéket. Gyakorlatok:

m Labdan iliink, a talpak a talajra he-
lyezve, a hat egyenesen tartva, a karok a
test mellett nyujtva: fejbiccentés elére, a
mellkashoz kozelitve és vissza, egyenes
tartasba, majd a fej jobbra-balra fordi-
tasa

m Labdan iiliink, a talpak a talajon, a ka-
rok oldalso kézéptartasban, rugdzva a
labdan karlengetés, majd karlendités ol-
dals6 kozéptartasbdl a fej folé és vissza
m Labdén ilink, a talpak a talajon, ru-
gbzva a labdan, taps a test el6tt és mo-
gott

m Labdén iiliink, a talpak a talajon, ru-
gozva a labdan, paros karkorzés elére,
majd hatra

m Labdan iliink, a talpak talajon, a kéz
csipén, a csip6 elére és hatra toldsa,
majd iilve nagy rugdzas a labdan

m Labdan iiliink, a talpak talajon, rugé-
zasban az egyik talp elemelése a talajrol,
majd a masik, lassan kezdjiik, és a végé-
re felgyorsitjuk a mozgast

m Hason feksziink, a kezek elére nyujt-
va a labdan, a labujjak a talajhoz érve -
hintazas elére-hatra

m Hason feksziink, a tenyér a labdan,
torzs megfeszitve, maszas eldre és vissza
m Hason feksziink, a labak széles ter-
peszben a talajon, a labda a bordik
alatt, a kéz a tarkon, derékemelés levegd
beszivasaval, levegé kiftjasaval vissza a
kiinduld helyzetbe

m A talajon hanyatt fekve: a labda a la-
bak kozé szoritva, felemelése a talajrol
és visszaengedése a talajra

m A labdat héttal allva a falhoz szoritjuk,
letilés és felallas

m A labdat jobb, majd bal kézzel guritjuk
a terem végéig oda-vissza

m Labdapattogtatas szabadon a terem-
ben

m Labdaiild6z6 fogo: Egy fogot valasz-
tunk. U186 helyzetben az egyik kéz elél, a
masik hatul tdmasztja a labdat. Szokke-
n6 ugrasokkal haladva a fogonak meg
kell fogni az ,,iildozottek” labdajat. Akit
elkap, kiesik a jatékbol.

J6 labdazast kivanok!
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