Munka és egészség

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témako6r megnevezése: 1. Melyik sport/mozgasformaillik hozzam?
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld rendszerezi tuddsat a kiilonb6z6 mozgdsformakkal, sportokkal kapcsolatban. A tanulé egy
teszt kitoltésével ajanlast kap arra, hogy milyen sportdg illik hozzd mentalis és fizikai adottsagai alapjan.

A feladat el6tti rdhangolédas:

A foglalkozast tartdé pedagodgus kérje meg a tanuldkat, hogy probaljak osszegyl(jteni, hogy milyen
sportokat, sportagakat ismernek példdul a kbvetkezd ismérvek alapjan:

- egyéni vagy csapatsportok

- labdajatékok

- révid/hosszu tavi mozgdsforma

- szabadban/beltéren végezhets mozgdsforma

- inkdbb lassu vagy gyors pulzusszam elérése jellemzé (pl. j6ga, aerobic)

- erdsité/szdlkdsito hatdstu mozgdsforma

- témegsport/versenysport

- régota ismert sportok/ujonnan kialakult sportok (pl. gerelyhajitds/teqball)

A rendszeres testmozgas akkor tud megvaldsulni, ha olyan sportot, mozgast végziink, ami ,,illik” testi
és mentalis adottsagainkhoz. Az iskola mellett és a jov6ben a munkahely mellett is elengedhetetlen a
rendszeres mozgds beépitése mindennapjainkba annak érdekében, hogy egészségesek maradjunk.

Ajanlott vided: Mit sportoljak — Okos Doboz (1p:49mp)
https://www.youtube.com/watch?v=VJvli4CsbeM

Csapatjatékos vagy — Okos Doboz (2p:01mp)

https://www.youtube.com/watch?v=0ru9Qi4bkds
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A kovetkezbkben egy teszt kitoltésével juthat valaszhoz a tanulé azzal kapcsolatban, hogy mely sport
(izése javasolt szamara.

A teszt elérhet@sége: https://www.bbc.com/news/uk-28062001

A teszt a BBC honlapjan angol nyelven elérhetd. A teszt 13 kérdésének megvalaszolasaval a kitoltd arra
kap javaslatot, hogy a Nemzetk6zosségi Jatékok sportesemény sportagai kozil melyik illik hozza fizikai
és mentalis adottsagai alapjan. A kitoltés elGsegitéséhez elkészitettiik a teszt magyar forditasat. (A
teszt kiértékelése azonban — annak egyéni eredménye miatt - csak angol nyelven lesz elérhet6 a
honlapon.)

Melyik sport illik Hozzad? Toltsd ki 1 perces tesztiinket!

Testmagassag: Magas vagy alacsony vagy?

1-2. Nagyon alacsony vagyok
3-4. Alacsony vagyok

5-6. Valahol a kett6 koz6tt vagyok A kérdést az indokolja, hogy egyes sportdgaknal
7-8. Magas vagyok

9-10. Nagyon magas vagyok

Testmagassag

(de nem minden esetben) a testmagassag fontos
szempont a tehetség elGrejelzésében.

Il. Fajdalomtdirés: Jajgatsz, ha beiitod a labujjad?

1-2. Sokaig jajgatok Fajdalomtiirés

3-4. Kicsit felszisszenek
5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok
7-8. Elég jol viselem képesség, a fajdalommal valé megkizdés. Jol

9-10. Csak nevetek a fajdalmon viseled a fajdalmat?

Néhany sportban fontos az erds fajdalomt(rd

lll. Eré: Orrszarvura vagy kismacskara hasonlitasz inkabb?

1-2. Pihe-puha kismacskara hasonlitok

3-4. Kicsit olyan vagyok, mint egy kismacska
5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok

7-8. Kicsit olyan vagyok, mint egy orrszarvu
9-10. Prébalj csak megallitani!

Eré

Az er6 a fokozott fizikai munkara vald
maximum kapacitdst jelenti allérajtbal.
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IV. Agresszivitas: Ha curry® volnal, mennyire lennél fiiszeres?

1-2. Nagyon enyhe lennék — nekem mar egy korma is sok Agresszivitas
3-4. Elég enyhe lennék — tikka massala

5-6. Valahol a ketts kozott lennék — rogan josh Az agressziv sportolok atveszik

7-8. Elég csipbs lennék — jalfrezi az iranyitast, magabiztosak és
9-10. Nagyon csip8s lennék — egyértelmien vindaloo figyelemfelkelt&ek. Agressziv

versenyz6 vagy?

V. Testtudatossag: Kétballabas, vagy tokéletes egyenstilyozé vagy?

1-2. Megbotlok a sajat labamban Testtudatossag

3-4. Egy kicsit tGgyetlen vagyok

5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok Az erGs testtudatossaggal rendelkezé sportoldk

7-8. Elég stabil vagyok képesek felismerni az apré valtozasokat

9-10. Tokeletesen egyensulyozok testiikben, és a mozdulataik soran tudataban
vannak a testtartasuknak.

VI. Kommunikacié: Csendesebb vagy , beszédesebb” vagy?

1-2. Csendes kisegér vagyok

3-4. Gondosan megvalogatom a szavaimat
5-6. Valahol a kett6 koz6tt vagyok A kommunikacié fontos informacidcserét jelent
7-8. Kissé beszédes vagyok
9-10. Folyton beszélek

Kommunikacio

két vagy tobb sportold kozétt, ami szamos
sportban elengedhetetlen.

LA curry” kifejezésnek tobb jelentése van. A curry alapvetSen egy cserjeféle, aminek a leveleit ételek izesitésére
haszndljadk. Utalhat még fliszerkeverékre, valamint szamos, fliszeres indiai ételre. Forras:
https://hvg.hu/gasztronomia/20110322 curry ezernyi etel

A tesztkérdésben a curry sz6 fliszeres étel értelemben szerepel. A valaszlehet6ségekben kiilonb6z6 indiai ételek
példdjaval jelzik a fliszeresség fokozatait. A példaként emlitett ételek fliszeressége a skala also végétdl haladva
felfele né.
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VII. Koordinacié: Tobb labdat kapsz el, mint amennyit elejtesz?

1-2. Lyukaskez( vagyok

3-4. Kicsit lyukaskez( vagyok

5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok
7-8. Kevés dolgot ejtek el

9-10. Semmit nem ejtek el

Koordinacio

Arra  irdnyuld  képesség, hogy egy
targyhoz/ellenfélhez viszonyitva hatékonyan
koordinaljuk testmozgdsunkat.

VIII. Koncentralokészség: Szétszort vagy, vagy lézersugarként tudsz fokuszalni?

1-2. EInézést, mi volt a kérdés?
3-4. Egy kicsit kelekétya vagyok
5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok

7-8. Szeretem befejezni az el6ttem 4ll6 feladatot

9-10. A koncentralékészségemrdl vagyok hires

Koncentraldkészség

A j6 koncentraldkészséggel rendelkezd
sportoldk képesek egy id6ben egy gondolatra
fokuszalni és pontosan azt csindlni, amire
gondolnak. Jél tudsz koncentralni?

IX. Testzsir: Vékony, ropogds pizzara hasonlitasz, vagy pedig t6lt6tt, extra sajtos pitére?

1-2. Cérnaszal vagyok

3-4. Elég vékony vagyok

5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok
7-8. Lefogyhatnék 1-2 kg-t

9-10. Tulsulyos vagyok

Testzsir

A testtomeg sok sportnal (de nem minden
esetben) jelent8s tényez6. Ha tisztaban vagyunk a
testtomegiinkkel, konnyebben megtaldljuk a
hozzank leginkabb ill6 sportot.

X. Bizalom: Maganyos farkas, vagy inkabb tarsasagi ember vagy?

1-2. Maganyos farkas vagyok

3-4. Inkabb egyediil szeretek dolgozni

5-6. Csapatban és egyediil is szivesen dolgozom
7-8. Inkabb masokkal egyiitt vagyok

9-10. Csapatban tudok kiteljesedni

Bizalom

A sportban a bizalom azt jelenti, hogy
hiszel abban és biztos vagy afeldl,
hogy a csapattarsaid és az edz6d azt
teszik, amit szlikséges.
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XI. Alléképesség: Tekndsre, vagy pedig mezei nyulra hasonlitasz inkabb?

1-2. Maris faradt vagyok

3-4. Elég hamar elfaradok

5-6. Valahol a kettd kozott vagyok
7-8. Kitartok egy darabig

9-10. Csak megyek és megyek...

Alloképesség

Az alléképesség a fizikai kitartdsra
valé képességet jelenti hosszabb
idén  keresztul, lehet6leg a
teljesitmény csokkenése nélkdil.

XIl. Gyorsasag: Ugy mozogsz inkabb, mint egy macska, vagy pedig tigy, mint egy lajhar?

1-2. Leginkabb ugy, mint egy lajhar
3-4. Eltart egy darabig, amig elindulok
5-6. Valahol a kett6 kozott vagyok
7-8. Gyorsan reagdlok

9-10. Macska-szer( reflexeim vannak

XIll. Hany éves vagy?

Gyorsasag

Milyen gyorsan tudunk reagdlni arra, ami
korilottink torténik, és mennyire gyorsan
tudjuk megvaltoztatni a testhelyzetiinket,
vagy irdnyt valtani?

A teszt kitoltését kovetden a tanulék mondjak el véleményiiket az eredményrdl;

Vv egyetértenek-e vele, illetve, ha igen, prébaltak-e mar?

v van-e lakdhelyukon lehetéség ra, ha nincs, van-e olyan hasonlé sport, ami igen

(hangsulyozzuk, hogy ez csupan javaslat).

A teszt kitoltése inkabb arra szolgdl, hogy a tanulé megismerje azokat a tényezbket, amelyek a

megfeleld sport/mozgasforma megtaldlasaban segitik. A testmozgdassal kapcsolatos sportorvosi ajanlas

a Mellékletben talalhato.

Javaslat: Amennyiben kivancsiak egymas eredményére a tanuldk, a teszt kitdltése utan érdemes a

megbeszélésére id6t tervezni, ahol a megnyilvanulds o©nkéntes, és lehet ellenvéleményt is

megfogalmazni.
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Melléklet

Az Eurdpai Sportorvostarsasdg 10 aranyszabdlya az egészséges id6toltéshez, rendszeres
testmozgdshoz, sporthoz, életmddhoz:

Forras: V. Semmelweis Egészségverseny Segédanyagok, Sport és testmozgds, Budapesti
Orvostanhallgaték Egyesiilete,
https://semmelweis.hu/boe/files/2020/01/V.EV-Sport-%C3%A9s-testmozg %C3%A1s-1.pdf

1. Testmozgas el6tt menijiink el haziorvoshoz!

2. Kezdjiik az edzéseket mérsékelt intenzitassal és tudatosan!
3. Keriiljiik a tuledzést!

4. Az edzés egyben szorakozas is!

5. Hagyjunk id6t a regeneralédasra!

6. Ne eddziink, ha betegek vagyunk!

7. El6zziik meg és gydgyitsuk a sportsériiléseinket!

8. Vegyiik figyelembe az id6jarasi és kérnyezeti viszonyokat!
9. Figyeljlink a tapldlkozasunkra és a folyadékbevitelre!

10. Legyen az edzésprogramunk megfelel6 a korunknak és az egészségi allapotunknak!

Javaslat: A 10 szabalyt érdemes kinyomtatni, jél lathatd helyen elhelyezni az osztalyteremben vagy a
tornaterem mellett.
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