HAPPY-hét a Gyakorloban

Az OETI munkatarsai az idén hatodik alkalommal hirdették meg marcius 23-27. kozott altalanos
iskolaknak a HAPPY (,,Hungarian Aqua Promoting Program in the Young” — ,Magyarorszagi
vizfogyasztast népszeriisité program a fiatalok korében”) programot. E hasznos kezdeményezéshez az idei
tanévben iskolank is csatlakozott.

Az iskolankban igy zajott a HAPPY-hét:

A HAPPY-hét minden napjan vizcsobogas jelezte a tanitas kezdetét, egytttal emlékeztetve didkjainkat a
folyadékfogyasztas, elsdsorban az ivoviz fogyasztdsdnak fontossagara.
Az OFETI altal osszedllitott, a megfelelé folyadékfogyasztassal kapcsolatos legfontosabb informaciokat
tartalmazo plakatokat helyeztek el didkjaink a tantermekben 1évé OKO-falinjsagon, és a gyermekeknek és
szlileiknek sz0l6 szorolapokat vihettek haza.
Az osztalyok sajat készitésii plakatokkal, tablokkal, képekkel hivtak fel tarsaik figyelmét a cukros, szénsavas
iiditok karos hatasaira és a vizivas elonyeire.
Az egészséges valasztas lehetdségét a folyosora kihelyezett ballonos vizadagoldval biztositottuk, melyekbdl
a gyerekek szénsavmentes asvanyvizet fogyaszthattak.
Osztalyfénoki valamint kornyezetismeret oOrdk keretében az OFETI altal kidolgozott segédanyag
felhasznalasaval az ivoviz fogyasztasat népszeriisitd interaktiv foglalkozasokat tartottunk.
Testnevelés orakon és délutani szabadidés foglalkozasokon tanuldink jatékos ligyességi €és sorversenyek
alkalmaval talalkoztak a vizzel.
Az alsé tagozatos diakok délutani foglalkozas keretében vizzel kapcsolatos €lokép bemutatoval késziiltek.
Az elsésok vizcseppeket, a masodikosok hulldmokat, a harmadikosok a ,,viz” feliratot, mig a negyedikesek a
viz képletét alakitottak ki.
A hét zarasaként a figyelemfelkeltésnek egy tjszerii, de egyre népszeriibb formajaval, a flashmob
szervezésével is igyekeztiink az ivoviz fogyasztasanak fontossadgat hangsulyozni. A néhany percig tartd
eseményen a tanulok és a pedagogusok az iskolaudvaron koccintottak egy pohdr vizzel.
Egészségiinkre!

Mészarosné Suba Judit
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Sériilés megelozés — elsosegélynyujtas, ,,Bringa”

A felelétlen kockazatvallalo magatartas a fiatalokra kiilondsen jellemzd, ezért a megfeleld ismeretek és
attitidok kialakitasa, befolyasolasa kiilonosen fontos fejlesztési célja a programnak.

A programban 5-6. évfolyamos tanulokbol allo tanuldi csoport vett részt, Osszesen 32 f6. Havi
rendszerességgel tartottuk a foglalkozasokat szeptembertdl juniusig, minden honap utols6 szerdajan, délutan
14.00-15.00 ora kozott. A foglalkozasokat az iskola pedagdgusai Jakkel Imre, Halapi Nikoletta és Mezei
Béla kiilsés szakember tartottak, tovabba segitségiinkre voltak a Mentdallomas apoloi, mentotisztjei is.

A foglalkozasok tematikajat az évszaktol és az akkor meglévo eszkozallomanytol fiiggden allitottuk dssze.
A tanuloink életkori sajatossagaikhoz igazodva, interaktiv médon megismerhették a balesetek elharitdsanak,
megel6zésének modjait, eszkozeit. A foglakozdsok témai kozott szerepeltek a haztartdsban leselkedd
veszélyek, a jaték kozben lehetséges veszélyes helyzetek, a sportsériilések megel6zésének maodjai, az égési
sériilések megeldzésének lehetdségei, az elsdsegélynyujtas alapjai, a gyalogos €s kerékparos kozlekedés
szabalyi, a biztonsagos kerékparozas gyakorlati elsajatitasa, kerékparos ligyességi palyan valé alkalmazas.
Kezdeti nehézségek a szemléltetd eszkdzok, anyagok hidnyabdl adodtak. A tanuldk nagyon érdeklédoek
voltak, sok elozetes ismerettel rendelkeztek az adott témakkal kapcsolatosan. Erdekl8désiik, kivancsisaguk
fenntartasat nagymértékben segitették az interaktiv cselekvésformak, s a palyazat segitségével vasarolt
eszk6zok haszndlata és motivalasuk is konnyebb volt a kiilonféle targyjutalmak altal. A tanulok kerékparra
szerelhetd lampa szettel és értékes konyvekkel gazdagodtak.

A vasarolt tartds eszkdzok (csontvaz, torzd, elsdsegélycsomag, kerékparok, ligyességi tanpalya) tovabbra is
a rendelkezésiinkre allnak, igy a jovében is bévithetjiik tanuldink ismereteit.

A foglakozasok hangulata és a tanulok visszajelzései alapjan elmondhatd, hogy a foglalkozasaink
eredményesnek bizonyultak.

Halapi Nikoletta, Jakkel Imre
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Uszasoktatas

A 2014/2015 tanévben elnyert TAMOP-os palyazat keretein beliil 26 tanuld vett részt az Gszasoktatason a
hiitégépgyari uszodaban. Az oktatds célja az volt, hogy minél tobb tanuld tanuljon meg uszni, illetve
sajatitson el uj uszdsnemeket, vagy a helyes technikat.

Szerencsére az osztaly nagy része mar tudott Uszni, igy a f6 hangsuly a helyes technika elsajatitasa volt.
lgaz, egy rosszul berdgz6dott mozgast sokkal nehezebb helyrehozni, mint ujat tanitani. Kezdtik a melltiszo
kar és labtempot, kiilon- kiilon, majd a levegdvétel és kartempod Osszehangolésa, a levegd vizben torténd
kiftjasa kovetkezett. Szerencsére, a palyazati pénzbdl eszkozoket is tudtunk vasarolni, ami megkonnyitette
az oktatast. A melluszas helyes elsajatitisa utan a gyors- és hatuszassal folytattuk, ahol szintén a
labtempoval kezdtiik a tanulast. A gyorsuszasnal nagyobb hangsulyt kellett fektetni a levegdvételre, mert itt
sok tanuld kiemeli a fejét a levegdvételkor ahelyett, hogy elforditana. Itt is a lab és kartempo
Osszehangolasaval zartuk az oktatast. Az Gszdsnemek megtanitdsdhoz hozzatartozik a rajtok és fordulok
oktatasa. Ezeket is tanultuk a gyerekekkel. Minden oran jatékos feladatokat és belecsempésztiink az
oktatasba, hogy élvezetesebb legyen az ora. A vizben is nagyon jol és élvezetesen jatszhatd szinte barmelyik
szabadfoldi jaték: fogocska, kidobo. A vizilabda jaték alapelemeit is tanultuk.

A gyerekek nagyon élvezték az orakat, minden ember lételeme a viz. Tudjuk, hogy mennyire jo hatassal van
az egészségre a Viz (asztma, allergia, talsuly, gerincferdiilés, mellkasdeformitas, és még sorolhatnank...), és
mennyire fontos lenne, minden gyerek tanuljon meg uszni, mert nagyon sok még mindig a vizbe fulladasok
szama Magyarorszagon.

A cél teljes mértékben megvaldsult, ez egy nagyon jo és hasznos program volt.

Sz6ll6si Boglarka
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Orakozi sziinetekben végzett egészségmegorzo mozgasok

Cél: A tanulok fizikai aktivitasanak novelése, az orakozi pihendidd tartalmas eltdltése, kozosségi élmény
nyujtasa, pozitiv magatartasmintak kozvetitése.

Ebben, az egész évben rendszeresen jelentkezd programban a 4-5-6. évfolyamos tanuldk (213 £0)
megismerkedtek a tandrakra jellemzo 1il6 életmod és az inaktivitas egészségre gyakorolt negativ hatasaival,
felismerték az orak kozotti pihendidd aktiv eltdltésének fontossagat. Sajat maguk fogalmaztik meg, hogy a
szlinetben végzett frissitd 5 perces torna utdn, a kovetkezd ordn a szellemi koncentraciojuk is javult. A
zenére veégzett gimnasztikai gyakorlatok jo hangulatot teremtettek, szivesen mozogtak egyszerre tobben
egyiitt. A program elényének tekinthetd, hogy a parperces testedzés kedvet ébresztett tobb didkban a
rendszeres sportoldsra. A résztvevd tanulok megtapasztaltdk a mozgds eldnyos hatdsait a keringési
rendszerre, az altalanos kozérzetre és szellemi fittségre. Kulcsszerep jutott a programban a testmozgassal
kapcsolatos sajat pozitiv élmény nyljtasdnak. A megvalositds soran a kozosségi minta lehetové tette az
egészséggel kapcsolatos kivanatos attitlid kialakitasat, megalapozasat.

Pozitiv eredménynek tekintem, hogy hagyomanya lett a szerdai 3. sziineteknek, a gyerekek mar vartdk a
mozgast, szdmon tartottak, szivesen vettek részt rajta. A kezdeti szégyenldsebb feladatvégzéseket az év
végére mar a koordindltabb mozgés, a zene ritmusdra helyesen végrehajtott mozdulatok jellemezték.
Igyekeztem a parperces torndkat a korosztdlyuknak megfeleld, valtozatos, ritmusos zenével és minden
izomcsoportot atmozgatd gimnasztikai elemekkel szinesebbé tenni. Véleményem szerint a program elérte a
céljat, a gyerekek szamara kovetendd pozitiv magatartasmintat sikeriilt bemutatni, illetve az egészséges
¢letmod iranti igény kialakitasara is sor kertilt.

Az oOrakozi sziinetekben végzett parperces torndnkat a program zarasakor, az utolsé alkalommal
Osszekotottiik egy mozgashoz kapcsolddo flash mob megvaldsitasaval is. Ennek soran iskolai egyen poloba
oltozott 8 kisgyermek és egy pedagogus kezdett el zenére egy koreografiat, melyet sorban bekapcsolodva
egyre tobben, majd egyszerre mindenki végzett.

A program végén, az utols6 mozgéasos alkalomkor minden résztvevd didk egy-egy ugralokotelet kapott
jutalmul. Ez a sporteszkdz barhol, barmikor eldvehetd €s maris lehet edzeni vele. Ez az eszkoz lehet
emlékeztetd arra, hogy a jovoben is, az 6rakozi sziinetekben aktiv pihenéssel frissiiljenek fel.

Novakné Berényi Katalin
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Nordic walking foglalkozasok

A TAMOP-6.1.2. A-14/2-214-0017 palyazat keretein beliil 30 tanul6 vett részt nordic walking oktatison. Az
oktatas célja, hogy minél tobb tanulé megismerje ezt a mozgasformat, és sajatitsa el a helyes technikat.

Magyarorszagon az utobbi években kezd elterjedni ez a rendkiviil egészséges mozgasforma. Egy, a
magassagunknak megfeleld bot kell, és indulhatunk ki a szabadba. A nordic walkingot egyszerli megtanulni
mindenkinek. Ajanlott a kicsikt6l a szazévesekig, barhol végezhetd, egészséges mozgas. A rehabilitaciotol a
versenysportig minden teriileten alkalmazhatd. Anyagcsere javito, stressz csokkentd, izomerdsit6. Nagyon jo
hatéassal van a szivre és a vérkeringésre, a mozgatdrendszerre, védi az iziileteket, javitja az anyagcserét. Akik
116 munkat végeznek, és itt a gyerekekre is gondolok, azoknak is az egyik legjobb mozgas, hiszen a sok
gornyedéstdl hanyagtartds, gorbe hat alakulhat ki, és ez a mozgas, ha helyesen végezziik, javitja, erdsiti a
testtartasunkat, és csokkenti a hat és nyaki fajdalmakat. A helyes technika elsajatitdsa utan indulhatnak is a
hosszabb, rovidebb tarak. Sokan azt gondoljak idiota kalimpalas a bottal, de, ha szabalyosan hasznaljuk a
keziinket, elég hamar lathatjuk izmaink erdsodését. Aki el6szor fog ilyen botot a kezében, az elsd
alkalommal azt tapasztalja, nem is olyan egyszer(i, mint amilyennek kinéz.

A gyerekek sok esetben nem is tudtdk melyik a jobb, melyik a bal keziik, nem tudtdk Osszehangolni a
mozgast, a bot nagyon Osszezavarta oket.

Helyben botozassal kezdjiik az oktatast, ahol szeretnénk raéreztetni a gyerekeket, hogy engedjék el a botot,
ne markoljak. Azért van a kesztyl rajta, hogy ne engedje kiesni a keziinkbdl. A nyujtott karon lesz a
hangsuly a tolason, nem behajlitott karral kell szoritani a botot.

Mindegyik gyerek szoritotta, ezt elég nehéz volt kinevelni beldliik. Sok- sok ravezetd gyakorlatot csinaltunk,
mig sikeriilt rdéreznilik a helyes technikara. Egy két alkalom utdn a helyes technikat kezdték elsajatitani,
ezutan mar tehettiink nagyobb sétakat is, pl. a Zagyva gaton. A tirak nagyon jo alloképesség fejlesztoek.
Emellett beletettem erGsitéseket is az oOrakba, nem is tudtdk mennyire jol alkalmazhato, milyen
sokféleképpen felhasznalhaté ez a bot. Jatékos feladatokbol se volt hiany, mivel remek jatékokkal is
szinesitettilk az orakat. Nagyon élvezték az orakat a gyerekek, féleg, hogy kimentlink az iskolabdl, a
szabadba, a Zagyva gatra, és igy kicsit kiszakadtak a tanulasbol, feltoltédtek a természetben.

A program célja megvaldsult, a tanulok elsajatitottdk a nordic walking helyes technikajat, és élvezettel
uzték, és reméljiik, sokaig izik még és népszerisitik ezt a sportot.

Sz6l16si Boglarka
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