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A sport, az nemcsak testnevelés - allapitja meg Szent-Gyorgyi Albert - hanem
a léleknek is a legerdteljesebb és legnemesebb nevelé eszkoze. A sport fogalma
azonban nem tévesztendo 0ssze puszta testi ligyességgel, a rekordhajhdszdssal,
a nyereségvaddszdssal és a legutobbiakkal egyiitt jdro primadonndskoddsok-
kal. Az utobbiaknak nemcsak, hogy a sporthoz semmi koziik, de a sportnak
egyenesen ellenségei. A sport elsésorban szellemi fogalom. Egy sportcsapat a
tdrsadalomnak kicsinyitett képe, a mérkozés az életért valo nemes kiizdelem
szimboluma. Itt a jdték alatt tanitja meg a sport az embert rovid ido alatt a
legfontosabb polgdri erényekre: Osszetartdsra, az oOnfeldldozdsra, az egyéni
érdek teljes aldrendelésére, a kitartdsra, a tettrekészségre, a gyors
elhatdrozdsra, az ondllo megitélésre, az abszoliit tisztességre és mindenekeldtt
a "fair play", a nemes kiizdelem szabdlyaira.”

Testnevelés-egészségtudatos magatartas

Az egészség mint érték kiemelt helyet foglal el az iskolai oktatdsban.
Természetesen az iskolai egészségnevelés nem uj keletli feladat, mindig is
része volt az intézményes nevelésnek, de a célok és a tartalmak valtoztak a
kiilonbozd korokban. Ma az iskolai egészségnevelés fO feladata az
egészségtudatos magatartds kialakitisa. Ebben fontos szerepe van a
testnevelésnek.

Meggy6z6désiink, hogy az iskolai sporttevékenység az egész aktiv életre
sz616 szokdsok kialakitdsdnak egy lehetdsége. Ezt a helyszint és ezt az életkort
probéltuk eldnydsebb helyzetbe hozni ebben az iskolai évben az udvaron
kialakitott két sportpdlydval. Sajnos a mai szlikos koltségvetési helyzet
késlelteti a palydk leaszfaltozdsat, illetve mufiivesitését. Didkjaink viszont mar
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birtokukba vették az 4j sportlétesitményeket, és minden sziinetben ott pattog a
labda. A beruhdzdssal megoldédott egy mdasik helyi feladat is: megszint a
folyosok zsufoltsdga, megndtt a mozgéstér €s igy taldn a szorongds levezetése
is konnyebb. Reméljiilk, hogy az idén a kis tornaterem parkettdzdsa is
megoldddik.

Szekeres Enikd, igazgatond

A tavfutasrol néhany széban

Nélunk gyakran haszndljdk az angol eredetll cross sz6t, akkor, amikor
tavfuté versenyekrdl beszélnek. Unnepi rendezvények kedvelt miisorszdma a
cross, illetve tavfutds, és ilyenkor mindig van jutalom is a legjobbaknak. J6
lenne azonban, ha a tavfutds nemcsak az iinnepnapokhoz, hanem
mindennapjainkhoz is kapcsolédna.

Mit is jelent a cross sz6? Tobb mint sz4dz jelentést taldltam az angol-
magyar szOtarban, ezek kozott szerepel az atszelés (a vdros atszelése),
athaladds, dtkelés az tttesten. Ennél a jelentésnél maradtam, hisz az iskolai
tavfutd versenyt altaldban a varosban rendezziik. De nem elég egyszer-kétszer
részt venni a versenyen, hanem minden nap kell futni. Miért is j6 a tavfutas?
Egy mondatban azt mondhatnink, hogy egészségesebbek lesziink, de ennél
sokkal 6sszetettebb a kérdés. Felsorolndm azokat a tényeket, amelyek igazoljak
a futds fontossagat:

1. A tavfutds nagyon hatékony edzésforma, heti négyszer fél 6ra elég az

atlagon feliili kondici6 eléréséhez;

2. Futhatunk barhol és barmikor, nem kell tornaterem hozza; futhatunk

koran reggel, futhatunk délutén, este, sajat iddbeosztasunk szerint;

3. Nem kertil kiilondsebben sokba az alapfelszerelés;

4. Stressz leépitd hatdsa van — 30 perc csoddkat miivel egy rohands nap

utan;

5. Testsily kontroll szerepe van — a futdsndl kevés mds sportdg éget tobb

zsirt;

6. Hozzijarul az 6nbizalom fejlesztéséhez és a mentalis fejlédéshez.;

7. Jobb alvast eredményez, ami tobb energiat biztosit napkozben;

8. Erdsebb immunrendszeriink és egészségesebb tiidonk lesz.

A fenti lista elég hosszi, de segitheti azokat, akiknek motiviciéra van
sziikségiik. Ha tenni akarunk valamit az egészségiinkért, akkor mozdulni kell.
Persze nem konnyii elkezdeni, és nem szabad elfelejteni, hogy nem gyorsan
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akarunk futni, hanem hosszan. Ezzel a kitartas és az 4lloképesség is javul. Egy
id6 utdn, ha kitart az ember a futds mellett, a gyorsasiag is nd. A futds egy
tiirelemsport, kapkoddssal keveset ériink el, a rendszeresség a fontos. J6, ha
edzéstervet készitiink magunknak. Erdemes elérhet célokat kitiizni magad elé,
ez is segit a motivacioban. Nincs értelme tulerdltetni magad, ha ugy érzed, nem
megy, akkor lassits, gyalogolj, akar iilj le egy padra, pihenj egy kicsit. Az
edzéstervbe be is lehet irni a rovid pihendket. A futds végén is hagyj néhdny
percnyi 1ddt, amit lassan fuss, akar gyalogolj, hogy fokozatosan csokkenjen a
terhelés. Végiil ne feledjétek, hogy a futds nem csak a testet edzi, hanem az
elmét is.

Vida Gyorgy, testneveld tanar

Tavfuté6 verseny Szilagycsehben

2009. november 24-én Romadnia nemzeti linnepe tiszteletére szervezett
tavfut6 versenyen vettiink részt. Ismerjilk ezeket a versenyeket, gyakran
szerveznek crossokat a kiilonbozd események alkalméval, de kiilon
versenyszamként is meghirdetik. A novemberi versenyen hdrom iskola. a
Gyulaffy Liszl6 Altalanos Iskola, az Andrei Muresanu Altaldnos Iskola és a
Gheorghe.Pop de Basesti Iskolacsoport didkjai két korcsoportban mérték 6ssze
gyorsasagukat. Kiilon-kiilon rajtoltak az 4ltaldnos iskoldsok, a kozépiskoldsok,
a lanyok, illetve a fidk.

Elég sokan voltunk a vdroskoézpontban kijelolt rajtvonalndl, a mi
iskolankbdl 50 sportold, az Andrei Muresanu-bdl koriilbeliil 25-30 versenyzd,
a kozépiskolabol pedig 40-50 didk jelentkezett a megmérettetésre. A fiuk
dicséretére el kell mondjam, hogy 6k tobben voltak. Lehet, hogy mi lanyok
kényelmesebbek vagyunk? Remélem, hogy a kovetkezd alkalomkor mds lesz
az ardny. Az osztdlyokkénti részvétel is igen valtoz6 képet mutat: V. A - 1
tanuld, V. B - 4 tanul6, V. A-9, VILB-9, VIL. A-2, VIII. A - 6, VIII. B — 4,
és VIII. C - 15 sportol6. A programot az Ifjusdgi és Sport Minisztérium
tdmogatta.

A versenykategdridk jol teljesitd sportoldi, Fehérvari Tamds, Kis Kasza
Séndor, Banyai Janika, Enache Emdnuel, Hajdd Rolland, Imre Ivdn, Maries
Catalin, Moni Szildrd, Nagy Anita, Németi Henrietta, T6th Akos, Cs0sz
Emodke, Eiben Evelin, Mészdros Lilla, Kovacs Kriszta és Kis Melinda, p6lét
kaptak. A felsorolt nevek nagy szdma mutatja, hogy a gyulaffysok szeretnek és
tudnak is sportolni.
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Ha nem voltdl ott sajndlhatod, mert egy nagyon j6 mozgdsu €s ritmusd versenyt
futottunk. Mindenki jol érezte magat, nézok is voltak akik tapssal jutalmaztik a
teljesitményeket, és még edzésnek is kivald volt a verseny. Mindenkit varunk a
kovetkezd versenyre. Hajréd gyulaffysok!

Nagy Anita, VIII. C

Beszéljiink a tesiorarol

Az osztdlyunk nagy része szereti a tesidrdt, a szabadban valé mozgdst, a
sportot, és ha lehet, 6rdk utdn még maradnak, hogy az éppen soros edzésen
levékhoz csapddjanak, és egyiitt, mint egy csapat dolgozzanak, fejlesszék
mozgdasukat. Banyai Janikét kérdeztem a tornadérardl:

— Miért mds a tesiora mint a tobbi éra?

— Tudod, én a mozgdssal joban vagyok, s a tesiérdn szabadon, korlatok nélkiil

mozoghatok, s ami a legjobb, egy kozosség tagjaként tehetem mindezt —

vdlaszolja a jatékszervezd, illetve bal4tlové Jani. — Nagyszerli dolog egy

kozosség tagjaként vagy egy csapat tagjaként élvezetb6l mozogni, jatszani

vagy edzeni.

— Te mit gondolsz, mindig minden bejon a tornacrdn neked és a tobbi

sportkedvelonek?

— A, nem mindig - legyint Janika. Volt olyan préba is, ami rajtam és rajtunk is

kifogott.

— Mit gondolsz, hogy lehet valakit rdvenni, hogy akarjon tillépni sajdt

korldtain?

— Jo, hogy errdl kérdezel, mert a tesiérdn tanultam meg, hogy képes vagyok

teljesiteni. Ha nem is jon ©ssze minden elsdre, vagy ha nem is mindig

tokéletes a végeredmény, de a biztatas, a dicsérd sz6 szdmomra azt jelenti,

hogy a gy6zelem valahol a kdzelben bujkal és munkaval és akarattal elérhetd a

siker.

— Mi a véleményed a felmentésekrol?

— Ha indokoltak, nincs semmi kifogdsom. Inkdbb sajndlom azokat, akik
kimaradnak valami nagyszer(i dologbdl. De azért valamit mégsem értek: miért
nem kérnek mds tantargyakbdl is felmentést. Igaz azt mondjék, hogy a torna
készségtargy, de a nyelvek, vagy a matek ugyantigy készségtargyak.

— Igazad van. De a torit be lehet magolni, és még a matekot is meg lehet érteni
sok gyakorldssal.
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— Hat éppen errdl beszélek: gyakorlassal éppuigy lehet fejlddni torndbdl is, mint
mads tantargybodl. A tesitanart6l tanultam, hogy mindig, még az edzésen is, Ugy
dolgozzak, ugy dobjak, mintha a legnagyobb kihivasnak kellene megfelelni, a
legnagyobb csapat kapusa dllna velem szemben, és én ezt gyakorolom minden
6rdn, minden edzésen. Rdadasként a tesirdn ott a sok bonusz: az egészséges
mozgdskultira, az 4lloképesség, a szellemi frissesség és a sikerélmény, olyan
értékek, amelyeket mindenki dijaz.

— Sok élménnyel teli tesiordt és jo sportoldst kivanok. Ne felejtsétek, hogy a
mozgds az egészségiinket szolgdlja.

Lejegyezte: Ady Brigitta, VIII. B

Toliink indultak ...

Tovek Kinga tandrndt kérdeztiik

Az el6z06 két lapszamban mar beszéltiink a Szildgycsehbdl indult sportolok
életpalyajardl, és bemutattuk Koller Akos magyar vdlogatott és Liga-Kupa
gy0ztes labdarugd, illetve Lacrimioara Fiastru (Petrar) EHF City Kupa gy0ztes
kézilabddzé sportoldi karrierjét. Igéretiinkhoz hiven folytatjuk a sorozatot, és
ebben a szdmban olyan sportolékrél beszélink, akik a tandri pélyéat
vélasztottdk, és célul tlizték a sportszeretet 4torokitését. Csak néhdny nevet
emlitenék: Laposi Béla, Czéczei Janos, Szoke Norbert, Olahut Mirel, Szigeti
Csaba, Maté Csaba, Haldasz Tamds. Mitre Ciprian, Saraz Petre, Haldsz Csaba,
Ardelean Laviniu, Rusu Adrian, Szildgyi Amédlia, és természetesen Tovek
Kinga.

A listat folytathatndm, de talan jobb, ha Tovek Kinga tandrndénél
megéllunk. Ot mindenki ismeri, itt sziiletett, a mi iskoldnkban tanult nyolc
évet, aztin a szildgycsehi kozépiskoldban csillogtatta tehetségét, majd a
Nagybényai Eszaki Egyetem Testnevelési Kardn finomitotta, csiszolgatta
készségeit, és hazajott, hogy a helyi kdozépiskoldban dolgozzon.

— Ki vagy mi hivta fel a figyelmét a sport, a torna fontossdagdra? - kérdeztiik a
fiatal tanarnot.

— Egész kicsi korom 6ta szeretem a sportot. El0szor taldn nem is ismertem a
sport fontossagat, de szerettem a tornateremben és a palyan lenni. Emlékszem,
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hogy a gyermekkor visszatéré kérdésére:
»Mi akarsz lenni?’, a vélasz mindig
ugyanaz volt: tornatandr. Lehet, hogy az
itteni testneveld tandrok  péld4ja
0sztonzott. Domokos Etelka, Vida Gyorgy
és Gall Janos tanitott a szildgycsehi
didkéveim alatt, példaképeimnek
tekintettem és tekintem ma is Oket -
tiinddik el a fiatal testneveld tandrnd.

— Hol kezdte a kilencedik osztdlyt?

— Hét olyan vdrosba vdgytam, ahol sport
klub is miikodik, és ezért Nagybanyat
vélasztottam. Részt vettem a vélogatdson,
eredményes is voltam, de az iskoldban nem
tanulhattam anyanyelvemen, é&s ezért
hazajéttem. Igaz, egy ideig még Nagyba-
nyén jatszottam, majd az itteni kézépiskola
Tovek Kinga tanarnd kézilabda csapataban.

— Az egyetemi években milyen csapatokban

Jjdtszott?

— A Nagybdnyai Eszaki Egyetem Testnevelési Kardn diplomaztam és az
egyetem kézilabda csapatdban bedllosként jatszottam.

— Milyen kapcsolat van a testnevelés, a sport és az egészség kozott?

— A mai mozgisszegény vildgunkban a rendszeres testmozgds egyértelmiien
hozzdjarul egészséglink megdrzéséhez, fejleszti a szivet és az érrendszert, a
mozgdsszerveket, serkenti az agy miikodését és javitja a tanuldsi képességeket
is.

— Ma a testnevelés az , érezziik jol magunkat”elgondolds felé halad. Mi a
véleménye errdl az irdnyzatrol?

— Egyetértek ezzel az elgondolassal, de ennyi nem elég, kellenek a nehezebb
gyakorlatok is.

— Mi a véleménye a sikerrdl?

— A siker benniink rejlik, csak meg kell taldlnunk. Igaz, hogy ehhez sokat kell
dolgozni, tullépni sajat korlatainkat.

— Mit iizen a mai didkoknak?

— J6 lenne, ha minél tobb szildgycsehi tanulé és fiatal jeleskedne a
sportpalydkon, de mar az is sokat jelentene, ha a szdmitégépet idOnként
elzarndk és tobbet mozognénak.

Lejegyezte Fehérvari Tamds, VIII. A
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Sport viccek

- Miért j6 a svéd kapusnak?
- Mert bedll a kapuba s véd.

ek

- Mit mond a futballbiré az lizenetrdgzitdjére???
- A sipsz6 utdn hagyjon iizenetet...

ek

- J6ssz velem tiszni egyet?
- Nem, mert f4j a gyomrom.
- Nem baj, majd akkor hiton tszol!

sgeskosk

- Sportolsz?
- Igen, jégdzom. Réereszkedem a gerincemre, és erdsen figyelek egyetlen
pontra.
- Es mi az a pont?
- A televizid.

ek

- Minden reggel, amikor felébredek, azonnal torndzni kezdek. Azt mondom
magamnak: Rajta! Fel, le! Fel, le! Két perc gyotrelem utdn azt mondom
magamnak: J6l van! Most prébald ugyanezt a mésik szemhéjaddal

ek

- Tud dszni?
- Olykor-olykor.
- Mi az, hogy olykor-olykor?
- Hat, csak ha vizben vagyok
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{ SZETTORI MAJD
A CSONTJIAIM!

' RATKOZZFEL
A MUNCAHEL Y|

Hozzaallas kérdése... Az élet néha finoman tud értésiinkre
adni bizonyos dolgokat

Jobb sportolni, mint nézni a sportkozvetitést
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