Projektterv- Sportnap

2012. marcius 24-én sportnapot szerveztem, €s rendeztem iskolankban. A rendezvényen
iskolank valamennyi tanuldja és tandra megjelent, és aktivan bekapcsolddott a programokba.
Célom volt, hogy az intézmény tanuldit, és dolgozoit teljes 1étszamban megmozgassam. Ezzel
oldva a mindennapi stresszt, és épitsem a kdzosségi csapatszellemet.

A nap folyaman lehet0ség volt az eldzetes jelentkezés alapjan roplabda- kosarlabda-futball és
pingpong versenyeken részt venni intézményiink tornatermében, udvaran és aulajaban.

A Varosi Uszodadban uszoversenyezni ¢és vizilabddzni, az Evolucio betegellatasi ¢€s
egészségintézmény kondicionald termében edzeni, illetve a Squash palyan fallabdazni,
ugyanitt kondicionald edzést folytatni, és spinningezni lehetett.

Tobben 10 km-es gyalogtiran vettek részt a Koves hegytdl a Magas hegyig. Kilencven didk a
Magas hegyen talalhatd Sport centrumba latogatott, ahol igénybe vették a Kalandpark
szolgaltatasait, boboztak, héfankoztak és libegdztek.

Tanitvanyainkat a programok végén frissit6 tiditdvel, asvanyvizzel, gytimolcslével kinaltuk.
Ebédre bogracsgulyast, és lepcsankat készitettiink, melyet joizlien fogyasztottak el az elfaradt
résztvevék. Osszetevdik biokertészetbdl szarmaztak, helyi kistermelSktol.

J6 idOnk volt, és sikeresen zarult a sport napunk. Minden résztvevo ezen az ¢lmény dus napon
nagyon jol érezte magat, kellemesen elfaradtunk. Az egészséges ¢életmodd 12 pontjdhoz tartozo
,, tobb mozgas” tételt egytdl egyig kifogastalanul teljesitettiik.

A mozgas szerepe nagyon fontos, nélkiilozhetetlen az emberek életében. Nemcsak
¢letjelenség, hanem az emberi szervezet megfeleld6 miikodéséhez, fejléddéséhez
elengedhetetlen.

Eletviteliink soran mozgasteriink besziikiil, akkor nehezebben tudjuk elkeriilni a kiilonféle
mentélis funkci6 zavarokat (konfliktuskezelés, problémamegoldas), ¢és a vészesen
mozgasszegény ¢letmoddal Osszefiiggésbe hozhatd szervi, anatomiai elvaltozéassal jaro
betegségeket szerezhetlink be. (magas vérnyomas, elhizas).
A rendszeres, optimalis mennyiségli sportolds hatdsara tanarok és didkok egyarant fittek,
edzettek lesziink.

,Fittség: olyan testi- lelki allapot, amely magaba foglalja az egészséges létezés és a jo

kozérzet stabil megtartasat”



Rendszeres testedzés hatasara nagyobb alloképesség alakul ki, amely eldsegiti az erdsebb
aktiv izomzat és csontrendszer kialakuldsat és megtartasat, a tokéletes testtartast. Lehetove
teszi a sziv és érrendszeri, mozgésszervi, daganatos €s elhizassal jaro betegségek megel6zését.
Javul a szervezet oxigén ellatottsaga, a szivizom oxigén ellatottsdga, a szervezet ellenallo
képessége, nd a sziv €s érrendszer teljesitd képessége.

A mozgas hatdssal van a pszichés allapotra. Eldsegiti a konnyebb, és tudatosabb stressz-
kezelést. Hatarozottsagot, fokozott szellemi koncentracidt és kitartast, donteni tudast, testi-
lelki harmoniat- jobb kdzérzetet biztosit.

Nyugodtabb, mélyebb alvast biztosit, mely eldsegiti a szervezet gyorsabb regeneralddasat
Eldsegiti a biztonsagérzést, az onbizalmat, onbecsiilést

Csokkenti a depresszio, szorongas kialakulasat

A rendszeres mozgéas hatdsara testi-lelki egészségiink kiegyensulyozott és szilard lesz.

Sportprogramjaink ezt a célt szolgaltak, és tovabbra is ezt a célt szolgaljak.

Ez a nap a neveldbtestiilet szoros egyiittmikddésével johetett csak 1étre. Alapos, részletes
elokészitd munkéval tudtuk azt elérni, hogy minden didk tartalmasan toltse a napot. A
nevelési célom az egészséges, sportos €letmdd megszerettetése, a kozosségépités, a tanar-didk
kozotti kapcsolat erdsitése volt. A tanuldi €s tanari visszajelzések utdn bizton mondhatom a
nap sikeresen hozzajarult a célok teljesitéséhez. Véleményem szerint az ilyen koncentralt
témanapok nagyobb élményemlék képzésével erdteljesebb hatast gyakorolnak a didkok

¢letére, mint az elemi, kisebb rendezvényelemek.









