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SZAKKEPZESI MINTAPROJEKTTERV
Digitalis Témahét

1.1. Alapadatok

Készitette(ék) Emddi Tinde

A projekt cime: Mozgasra fel!

Osszefoglalas: A projekt soran a tanuldk az edzéshez, a testmozgashoz sziikséges
edzéseszkdzOkkel ismerkednek meg. Csoportokban dolgozzak fel az adott
tananyagot, majd a tanult ismereteiket felhasznalva edzéstervet készitenek
tarsaiknak. A csoportok a feladatlapok megoldasa soran az alabbi témakat
dolgozzak fel: a természet er6i, testi higiéné; testgyakorlatok, versenyek;
szakismeretek és az edzettségi allapot mérése. A témak feldolgozasat kilénb6z6
digitalis tartalmak (pl.: videok, alkalmazasok, online cikkek) segitik.

A feladatlapok megoldasa utan megismerve az edzéstervezés alapszabalyait
kovetkezik az edzésterv elkészitése. A figyelem felkeltése céljabdl egy motivaciés
plakatot készitenek, ezzel is hangsulyozva a sport fontossagat. A projekt fontos
célkitizése a tanulok digitalis kompetenciafejlesztése.

A projekt célja, hogy a tanulok megismerjék a sport, a testmozgashoz sziikséges
edzéseszkdzOket. Tudatosuljon bennik a mozgas, a helyes taplalkozas fontossaga.

Agazat, témakor: Sport 4gazati alapoktatas

Tantargyak kore: Edzéselmélet

Evfolyamok: 9. évfolyam

Idétartam: 14 foglalkozas
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AGAZATI ALAPOKTATAS MEGNEVEZESE: Sport agazati alapoktatas

1.2.

KKK MEGNEVEZESE:

Fitness-wellness

megjelolésével) - sportszervezd

instruktor,

Sportedzé

A projekt a KKK, alabbi tanulasi eredményeihez kapcsolédik

(a sportag

Készségek, Ismeretek Elvart Onallésag és
képességek viselkedésmoédo felel6sség
k, attitiidok mértéke
Kezeli a Ismeri a pulzusméré | Igénye van a Onalldéan
szakteruletén ora miukodését, az | digitalis alkalmazza az
hasznalatos egészségi allapot onfejlesztésre a eszkozoket,
irodatechnikai és monitorozasara szakteruletén, szoftvereket,
informatikai alkalmas torekszik megtalalja az
eszkozoket, applikacidkat, megismerni az uj, | adott
szoftvereket és bioimpedancia sportmunka sporttevékenység
alkalmazasokat (pl. | analizator soran is bemelegitéséhez
szamitogép, tablet, | felhasznalasanak alkalmazhato hasznalhato
videbkamera, lehetbségeit és digitalis legalkalmasabb
pulzusméré ora, folyamatat. lehetbségeket. applikacidkat,
bioimpedancia Edzésmaoddszertani digitalis
analizator, szempontbdl lehetbségeket.
egészsegi allapot ertelmezi a
monitorozasara szakteruleten
alkalmas hasznalatos
applikaciok stb.). informatikai
eszkdzokkel mért
adatokat.

Ellatja a Ismeri a Torekszik a Onalldan
szakmajahoz munkajahoz pontos dokumentalja és
kapcsolodo kapcsolodo dokumentacios adminisztralja a
adminisztrativ és dokumentumtipusok | és munkafolyamatait
dokumentacios at, a adminisztracios
feladatokat (pl. jegyz6konyvvezetés | munkaveégzésre,
jegyzékonyvvezetés | , a feljegyzésiras igyekszik
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, nyilvantartasok,
beszamolok,
feljegyzések stb.)

menetét és
szabalyait.

elkerulni a
szabalytalansago
kat.

ElGsegiti az ugyfeél
helyes taplalkozasi
szokasainak
kialakitasat.

Tisztaban van a
helyes taplalkozasi
szokasokkal és a
folyadékpotlas
fontossagaval.

Elkotelezett az
egészseges
eletmdd
szemléletének
terjesztésében,
személyes
példamutatasaval
segiti a helyes
taplalkozasi
szokasok
kialakitasat,
megeroisitését.

Onalléan
fogalmaz meg
személyre
szabott javaslatot
az ugyfél helyes
taplalkozasi
szokasainak
kialakitasanak
el6segitésre.

Bemelegitést tervez,
szervez és vezet
kilonb6z6 létszamu
és koru csoportok
szamara valtozatos
korulmeények kozott
(pl. sportpalyan,
vizben, héban,

Ismeri a tervezési
folyamat és a
foglalkozas
szervezés, vezetés
alapelveit, lépéseit.

Erdekldé az U]
mozgasformak
kiprobalasanak
lehetésége irant,
igényli a szakmai
megujulast és
sokszinlUséget.

Onalldan tervez,
szervez és vezet
bemelegitést.

hasznalando
eszkozlistat.

edzéselmélet
alapfogalmait és
azok gyakorlatba
torténd atultetését.

munkavégzés
irant.

jégen stb.).

A bemelegités Ismeri az Elkotelezett az Onalléan tervez,
céljainak edzéstervezést, edzésmunka szervez és vezet
megfeleléen edzéselveket és szakmaisaganak | bemelegitéseket.
Osszedllitjia a edzésmobdszereket, | megbrzése, és a

gyakorlatanyagot, a | valamint az min&ségorientalt
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1.3.

A projekt az alabbi PTT-ben jeldlt tanulmanyi terilet és
tantargyhoz kapcsolédik

Tanulasi Evfolyam
) Tantargy Témakor Oraszam (9., 10., 13.
terilet X
évfolyam)
Sport agazati Edzéselmélet 1 | Edzéselméleti | 8 éra 9. évf.
alapoktatas alapfogalmak

1.4. A projekt az alabbi kozismereti kerettantervi tantargyhoz
kapcsolédik
Tantargy Témakor Oraszam Evfolyam
(9., 10.
évfolyam)
Torténelem Okori olimpiai 1 6ra . évfolyam
jatékok
Anatomiai-élettani Az izomzat 1 6ra . évfolyam
ismeretek felépitése és
mikodése
Komplex A keringési 1 6ra . évfolyam
természettudomany rendszer és
felépitése
Komplex A keringési 1 6ra . évfolyam
természettudomany rendszer
egészségeét
fenyeget6 hatasok
Komplex Egészséges 1 6ra . évfolyam
természettudomany taplalkozas
Komplex Testkép, testépités, | 1 6ra . évfolyam
természettudomany taplalékkiegészités
kockazatai
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1.5. A projekt pedagoégiai alapjai

Tartalmi kovetelmények

Az edzéselmélet tantargy segitségével a tanuldk olyan 6sszefliggéseket tanulnak,
amelyek alkalmassa teszik a késObbiekben ket az 6nallé munkavégzésre és a
szakmajuk specialis tertleteinek megismerésére.

A tantargy tanitasanak f6 célja, hogy a tanuldk a gyakorlati feladatok elvégzéséhez
szukséges elméleti hatteret megismerjek.

e Anatémiai-élettani ismeretek 9. évfolyam: az emberi testet alkotd szdvetek
csoportositasa, az izomszdvet megfelel6 mikodése és az emberi egészség
kozti kapcsolat megfogalmazasa, az izomszovet alapvet6 élettani mikodése,
az izomzat, a szervezet anyagforgalma, az ember szervezete és egészsége,
a lelki egyensuly és a testi allapot dsszefliggése.

e Testnevelés és egészségfejlesztés 9. évfolyam: motorosképesseg-
fejlesztés, mozgaskészsegek-kialakitdsa — mozgastanulas, egészséges testi
fejlodés, egészségfejlesztés, a vazizom felépitése: izomsejt, izomrost,
izomkoteg, pulzustan.

e Komplex természettudomany 9. évfolyam: testi és lelki egészség
védelmének fontossaga, az egészséges életmdd alapelvei és azok betartasa.

e Torténelem és allampolgari ismeretek 9. évfolyam: 6kori olimpiai jatékok.

Tanulasi célok/Tanulasi eredmények

e A tanuldas kompetenciak fejlesztése: A tanuld legyen képes megtanulni
sajat tanulasat megszervezni egyénileg és csoportban egyarant, ideértve az
idével és az informacioval valé hatékony gazdalkodast is. A tanulé képes
legyen motivacidja folyamatos fenntartasara, felismeri képességeinek,
készségeinek erds és gyenge pontjait. Képes legyen tanacsot, informaciot,
tamogatast kérni. Legyen képes a hatékony, 6nall6 tanulasra.

e A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztése: A tanuld
képes legyen egyuttmikodni tarsaival az iskolai és az iskolan kivuli életben
egyarant. Onként vallaljon feladatokat kilénbdz6, altala valasztott
k6zOsségekeben. Torekedjen a kompromisszumra.
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e Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetenciak fejlesztése: A
tanulo ismert élethelyzetekben képes legyen mérlegelni, 6nallé dontéseket
hozni és felmérni dontései kdvetkezményeit. A tanuldé ismerje fel, hogy a
munka sokszor kuzdelmekkel jar. Tudatosan készuljon a munka vilagahoz
kapcsolédo dontéshelyzetek megismerésére. A tanuld legyen képes
csoportos munkavégzésben részt venni, a kdzds feladatok, az iskolai élethez
kapcsolodo problémak megoldasa soran képes legyen a munka
megszervezésere és iranyitasara, tarsai vezetésére. Legyen egyuttmikodd
tarsaival, képes feladatmegoldast seqgitd informaciok megosztasara.

A digitalis kompetencia fejlesztésének teruletei (a DigKkomp keretrendszer
alapjan):

1. Informaciok és adatok kezelése, hasznalata
1.1 Adatok, informaciok és tartalmak béngészése, keresése, szlirése
1.2 Adatok, informaciok és digitalis tartalmak kiértékelése
1.3 Adatok, informaciok és digitalis tartalmak kezelése

2. Kommunikacio és egyuttmiikodés
2.1 Digitalis technolégiaval tamogatott interakcidok
2.2 Digitalis technologiaval tamogatott megosztas

3. Digitalis tartalmak létrehozasa
3.1 Tartalom fejlesztése
3.2 Digitalis tartalmak integralasa és atalakitasa
3.3 Szerzdi jogok és licencek

5. Kiilonféle problémak kezelése
5.1 Technikai problémak megoldasa
5.2 A digitalis technoldgia kreativ alkalmazasa
5.3 A digitaliskompetenciahiany azonositasa

Sziikséges készségek

e Hatékony 6nallé tanulas

e Kommunikacios készseg

e Az ismeretek rendszerezése, alkotas és kreativitas, a vildag megismerésének
igénye

e Egyuttmikodés, problémamegoldas
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o Digitalis kdrnyezetben torténé kommunikacid

e Digitalis eszkdzok segitségével kapcsolat létesitése és egyuttmikodés
masokkal

o Uj tartalmak készitése és szerkesztése

e Korabbi tudas és tartalmak beépitése, atdolgozasa

e Kreativ kifejezésmaod

e Koncepcionalis problémak digitalis uton torténé megoldasa
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1.6. A tananyag célrendszerét kifejté kérdések

Alapkérdés | Hogyan érizheté meg az egészségunk?

Projektszintl kérdések | Hogyan segitik az edzéseszk6zok az egészség
megolrzését?

Milyen taplalékokat fogyasszunk sporttevékenységek
soran?

Hogyan osztalyozhatjuk a testgyakorlatokat?

Tartalmi kérdések | Milyen csoportjai vannak a taplalékainknak?

Hogyan csoportositjuk hatasuk szerint a
testgyakorlatokat?

Melyik izomszovet seqiti el a testgyakorlatok
végzéset?

Mik a fehérjék?

Milyen testalkattipusokat ismerink?

Miért szikséges a regeneral6das?

GINOP-6.2.5-VEKOP-19-2019-00001 azonosité szamu projekt

Keziinkben a digitalis jévé

Powered by DJP

9 titkarsag@dijnkft.hu ® 1016 Budapest, Naphegy tér 8. = www.digitalisjoletprogram.hu



http://digitalisjoletprogram.hu/
mailto:titkarsag@djnkft.hu
http://www.digitalisjoletprogram.hu/

digitalis jolet
nonprofit kft.

1.7. Ertékelési terv

Az értékelés idérendje

A projektmunka megkezdése
elott

Mialatt a tanulék a projekten
dolgoznak és feladatokat
hajtanak végre

A projektmunka befejeztével

e Atanuldk elbézetes
tudasanak felmérése
gondolattérkép és online
kérdbiv segitségével.

e  TKM-tablazattal —
elézetes szakmai tudas
felmérése.

e  Projektnaplé vezetésével
a tanuldk folyamatos
visszajelzése a
haladasrdl, a
tevékenységekrdl és az
oktatorél.

e  Gondolattérkép
készitése, az
edzéstervezéshez
szlkséges
szakkifejezések
megtanulasanak
ellen6rzéséhez.

e Feladatlapokkal
visszajelzés az oktatd
szamdara a tananyag
feldolgozasaraol.

e TKM-tablazat (2. oszlop).
A tananyag kapcsan a
tanulék meg tudjak
fogalmazni kérdéseiket.

e  Pontgyiijts tablazat
vezetése a teljes
projektmunka
ertékelésére,
személyenként.

e  Csoportbeszamoldk
értékelése 3-2-1
modszer segitségével.

e Elbzetes
szempontrendszer
alapjan az edzéstervek
és a plakatok értékelése
a csoportok altal.

e  TKM-tablazat befejezése
(3. oszlop), kiegészitése
a megtanult ismeretekkel.

e  Pontgyiijts tablazat
eredményei alapjan
csoportmunka és egyéni
munka és teljesitmény
értékelés.

e SWOT-analizissel
onértékelés a projektben
elvégzett munkarol.

e Az oktatd a szbbeli
visszajelzést ad a
tanuldknak az elvégzett
tevékenységeikrdl.

e  Oktato altal iranyitott
szobeli értékelés a
projektrél.
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Ertékelési 6sszefoglalé
A projektmunka megkezdése el6tt

Egy tetszés szerinti alkalmazas segitségével (pl. MindMup; bubbl.us) elkészul a
gondolattérkép, mely alapjan az oktatd felméri milyen fogalmakat ismernek a tanulok
a témaval kapcsolatban. A tanuloknak segit a korabban tanult ismeretek
felidézésében, illetve az ezek kdzott 1€vé kapcsolatok felismerésében.

Tovabba az oktaté felméri a tanuldk elézetes tudasat a témakdér kapcsan, egy online
kérddiv segitségével, pl. Google Urlap elékészithetd (1. szamu melléklet). A tanuld
jelzést kap arrdl, hogy mely tertleten, milyen szintli és mértékld elmaradasa van a
kovetelményhez viszonyitva. Az oktaté megszervezi az oktatasi folyamatot, kijeldli a
tanuld vagy a tanulocsoport szamara a tartalmi elemeket, a programokat, a
modszereket és az eszkdzoket.

Edzés

Eldzetes ismeretek felmérése

*Kitelezd

1.  E-mail-cim *

2. Mianeved?”

3. Miazedzes?*
Soronként csak egy ovalist jeldljan be.

: | teljesitményfokozas
:_- alkalmazkodasi folyamat

() veliink sziiletett tulajdonsag

4. Melyek az edzés jellemzoi? *
Vélassza ki az dsszeset, amely ervényes.

[ tervszeniség
O inyos megalapozotisag
[] monatonitas

1. &bra Feladatlap az elbzetes tudas méréséhez
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A TKM-tablazat elsé két oszlopanak kitoltése (2. szamu melléklet). Ez a tablazat
aktivalja a tanuldk el6zetes ismereteit, illetve ennek segitségével tajeékozodhatunk
arrdl, hogy a témahoz kapcsolodéan a tanulok, milyen el6zetes tudassal
rendelkeznek. Hozzajarul ahhoz, hogy a tanulok megtaldljak a személyes
kapcsolodasi pontokat a témaval kapcsolatban még a tartalom alapos megismerése
elétt. A projekt elején ezen mddszerrel feltarhatd, hogy a tanuldk mit tudnak a
témaval kapcsolatban (el6zetes tudas felmérése), illetve mit szeretnének megtudni.

Egy jelzés az oktatdénak arrdl is, hogy az edzéseszkozokon belul mely teruletek irant
erdeklédnek a diakok.

Az elbzetes tudas mérése nem csak az oktatdé szamara szolgaltat informaciét a
tanulok elbzetes ismereteirdl, hanem a tanuldknak is visszajelzést ad a témaval
kapcsolatos tudasukrol.

Gondolattérkép értékelése aktivitas pontokkal. Aki elkészitette a kért feladatot (Mit
jelent szamodra a sport? — képet vagy rajzot kuldoétt) az 1 aktivitas pontot kap. Ezt
az oktatd felvezeti a pontgy(jté tablazatba. A tanuldk az itt kapott pontot viszik
tovabb a csoportmunka soran is. A passziv tanuldkat ez 0Osztonozheti a
késbbbiekben a munkavégzésre.

Mialatt a tanuldk a projekten dolgoznak és feladatokat hajtanak végre

A csoportok projektnaplét (3. szamu melléklet) vezetnek. Ez segiti 6ket a munkajuk
Osszegzeésében, az id6beli elérehaladas nyomon kovetésében. Az oktatd szerepét
is ismertetnilk kell a tanuldknak, ami az oktatdé szamara visszajelzést jelent sajat
tevékenységérdl. A tanuldk leirjdk az egyes feladatok soran tapasztalhatd
nehézségeiket is. Ez az oktatd szamara a késébbiekben, egy ujabb projekt
tervezése soran fontos informacidkat tartalmaz, illetve a projekt egészének
értékelését is segqiti.

A csoportok a projekt soran feladatlapokat toltenek ki (4-5-6-7. melléklet). A
feladatlapban szerepld kérdésekhez pontszamok rendelése, amelyet az oktaté ugy
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alakit ki, hogy a tanuldkat segitse abban, hogy mennyi az elvart helyes valaszok
szama egy-egy kérdés kapcsan (pl.: 2 elvart helyes valasz — 2 pont). A feladatlapok
megoldasa soran szerzett pontok rogzitése a pontgyljté tablazatba, amelyet az
oktato a projekt soran végig vezet. Célja, a globalis (szummativ) értékelés, valamint
a fejleszt6 (formativ) értékelés a tanulok, illetve csoportok sajat tanulasi
folyamatainak segitése érdekében. A folyamat végén ezek a pontszamok
erdemjegyekkée alakithatok at.

A feladatlapok megoldasa utan a diakok csoportonként a megismert szakkifejezések
segitségével szoéfelh6t készitenek. Az oktatd el6zetesen listat készit az egyes
csoportokhoz tartozé legfontosabb szakkifejezésekrél. A szofelhbében szereplé
szakkifejezések szama hatarozza meg az aktivitdsi pontok szamat. Az oktatd
szamara is kiemelked6 fontossagu, mivel lehetéséget ad a tanitasi folyamat
korrekciojara.

A tanuldk a gyakorld 6rak soran pontokat kapnak. Ezzel lehet serkenti a tanuldk orai
aktvitasat és motivalni ket a munkavégzésre.

Ezutan kovetkezik a produktum elkészitése, mely minden csoportnal egy-egy
edzeéstervet jelent, kulonb6zé nem( tarsaik szamara. Az edzésterv mellé egy
motivacios plakatot is készitenek a tanulok, a mozgas fontossagat kiemelve.

A produktumok értékelése elbre kidolgozott szempontrendszer alapjan. Az
edzésterv értékelése tablazatkezel6 szoftver segitségével (8. szamu melléklet)
torténik.

A plakat értékelése elbére kidolgozott szempontok alapjan, tablazat (9. szamu
melléklet) segitségével. Mindkét esetben a szempontokhoz pontokat rendeltiink. Az
értékelést az oktatd a kdzos feluleten keresztll k6zzé teszi. A kapott pontokat a
pontgyjté tablazatba beépiti.

A produktumok értékelése. A csoportok egymas munkait is értékelik olyan médon,
hogy valasztanak egy-egy olyan masik csoportot, amelyik mas feladatot kapott, hogy
megismerhessék a tdbbi csoport haladasat, csapatmunkajat, modszereit. A
vizsgaldédas eszkdze a 3-2-1 modszer (10. szamu melléklet, 3 - irj harom
pozitivumot! 2 - irj két j6 tanacsot! 1 - irj egy negativumot, ami nem tetszett).
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A megszerzett ismeretekbdl egy vetélked6t allitanak 6ssze a tanuldk, minden
csoport a sajat feladatanak anyagabdl alkot feladatot és a projektben részvevé
tanuldk megoldjak.

A vetélked6 értékelése.

A csoportok el6re, altaluk elkészitett megoldokulcs segitsegeével értékelik a kitoltott
feladatlapokat. Minden egyes csoport az altala elkészitett feladatlapot javitja ki,
pontozza be. A csoportok a kitoltétt feladatlapot visszakulldik annak a csoportnak,
amelyik Iétrehozta, és a javitokulcs alapjan a feladatlapot Iétrehozé csoport végzi el
a javitast. A vetélkedd soran szerzett pontokat az oktatdé rogziti a pontgydjté
tablazatba.

Pontgyljté tablazat készitése, megosztasa a tanulokkal a k6zos fellleten keresztul.
A tanuldk nyomon tudjak kovetni az értékelés szempontjait, megismerhetik az
elvégzett feladataikra kapott pontszamokat (77. szamu melléklet). A tanuldk, ezaltal
folyamatos visszajelzést kapnak munkajukrol.

A pontgydjtés a teljes projektfolyamat ideje alatt zajlik, ezek a pontok érdemjegyekre
konvertalhatok a projekt folyamataban és a végén is. A tanuldk a projekt soran az
egyes feladatokra, tevekénységekre pontokat kapnak, melynek célja a globalis
(szummativ) értékelés, valamint a fejlesztdé (formativ) értékelés a tanulok, illetve
csoportok sajat tanulasi folyamatainak segitése érdekében.

A projektmunka befejeztevel

A pontgyiijtd tablazat dsszesitése valésul meg. Osszesitjiik az eddig elvégzett
feladatokra kapott pontszamokat. Ez alapjan térténik a csoportok kozoétti rangsor
felallitasa, illetve az egyéni teljesitmények értékelése.

A pontok atalakitasa érdemjegyekké elére meghatarozott savos rendszer alapjan
torténik. Az osztalyzatok kialakitasakor szazalékos savokat alkalmazunk.

Elégtelen: 0-34%, Elégséges: 35-49%, Kdzepes: 50-69%
Jb: 70-84%, Jeles: 85-100%

TKM tablazat 3. oszlopanak kitdltése, a megszerzett ismeretek, informaciok
Osszegydjtése, rogzitése érdekeben.
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Az oktatd széban értékeli a csoportok munkajat. A tanuldk értékelik sajat magukat
SWOT-analizis (12. szamu melléklet) segitségével. A didkok szamara az
onértékelés egyik eszkoze, egyénenként toltik ki. Segiti a diakokokat az er6sségeik
és a hianyossagaik feltarasaban.

Az oktat6 altal iranyitott 6sszegzd megbeszélés, amely soran megvitatasra kertlnek
a projektfeladat folyamatai, eredményei.
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1.8. A projekt menete

Moédszertani eljarasok
Feladatok a projekt megkezdése el6tt:

A projekt kezdetén az oktatd ismerteti a tanuldkkal a projekt témajat, menetét.
Felméri, ki, milyen digitalis hattérrel rendelkezik, milyen eszkdzok allnak a
rendelkezésére.

1-2. foglalkozas: Motivalas, rahangolddas a témara

A projekt témajanak (edzéseszkdzok) ismertetése a tanuldkkal. Kdvetkez6 [épésben
a tanulok motivalasa, illetve figyelmuk felkeltése a téma irant, oktatoi kérdésfelvetés
segitségével: ,Mit jelent szamodra a sport?” A tanuldk megoszthatjdk sajat
élményeiket a sporttal kapcsolatban (rajz, fotok mellékelése tanulast tamogatd
platformon keresztul). Nem csak sajat élményeiket oszthatjdk meg, hanem altaluk
érdekesnek talalt, internetrdl letoltott képet is megoszthatnak a kézds feluleten (pl.
Google Classroom) keresztll. Ezaltal nem kerulnek kizarasra azok a tanuldk sem a
feladatvégzésbdl, akik nem végeznek aktiv sport tevékenységet. Az elvégzett
feladat utan (foto, rajz feltdltése) a tanuldknak egyénenként ad az oktatd aktivitasi
pontot.

A tanulok a feltoltott képekbél gondolattérképet készitenek az elézetesen feltett
oktatdi kérdés alapjan (pl. Coogle). A diakok a valasztott feluleten megtekinthetik a
gondolattérképet. Célja a meglévé tudas rendszerezése, illetve, hogy a tanuldk sajat
maguk talaljanak kapcsolddasi pontokat a mar meglévé tudaselemek kozott.

Az oktaté a visszakuldott gondolattérképrdl visszajelzést ad a diakok szamara,
néhany mondatban Osszegzi az elkészitett munkat (pl. A tanuldk altal kedvelt
sportagak kiemelése).

Ezutan a kdvetelményeket, elvarasokat megbeszélése torténik. Az kovetelményeket
a sport agazathoz tartozé programtanterv alapjan allitjuk 6ssze. Az oktatd kozli
elvarasait (pl. folyamatos munkavégzés a projekt ideje alatt), ismereti az értékelés
részletes menetét a didkokkal.

Megismertetjuk velik azokat az alkalmazasokat, amelyekkel dolgozni fogunk (pl.
Google Classroom). Ez a felllet biztositja a diakok és az oktaté kozotti folyamatos
kapcsolattartast a projekt ideje alatt, ezen keresztul kuldi el az oktat6 a tanuldknak a
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feladatokat, a tanuldk ide kuldik vissza a kért dokumentumokat. Az oktaté a k6zos
platform segitségével nyomon tudja kovetni a diakok munkajat, visszajelzést ad az
esetleges hianyossagokrol.

= Edzéseimélet Fal Feladatok Szemilyek Erdemjegyek G H °

Edzéselmélet
Edzéseszkozok

Kurzus kédja 43gwoz2 [ ]

Téma kivélasztésa
Fotd feltdltése

1

Kézelgd

. ”
L
Ceseymegieldntéss Itt kommunikalhat a kurzus résztvevéivel
[ Kézleményeket hozhat létre és (itemezhet

[E] Valaszolhat a tanulok bejegyzéseire.

2. abra A projekt kommunikacios feliilete (Google Classroom)

Ezt kdvetbéen a tanuldok egy, az oktaté altal készitett feladatlapot tdltenek ki,
amelynek célja a tanuldk elézetes tudasanak feltarasa a témaval kapcsolatban (1.
szamu melléklet). A feladatlapot Google Urlap segitéségével készitjiik el.

Az oktatd a tanuldk szamara rendelkezésre bocsatja a k6zds fellleten keresztil a
kérdbivet, amelyet a tanuldk a kitoltés utan visszakuldenek. A tanuldknak az oktato
altal feltett kérdésekre kotelezd valaszolniuk, ennek hidanyaban a valaszlap nem
kuldhet6 el. Ez azt a célt szolgalja, hogy az oktatdé minél pontosabb képet tudjon
formalni a tanuldk el6zetes tudasardl a témakor kapcsan. A kérddivre a tanuldk
pontot kapnak. A beérkezett valaszok értékelésekor az oktatdé széban 6sszegzi az
drlapok ellenérzése soran szerzett tapasztalatait, kiemeli a diakok témaval
kapcsolatban meglévd tudasat és hianyossagait. Tovabba a kérddivben szerepld
fogalmak atbeszélésre kertlnek a diakokkal, illetve k6zds fogalomalkotas is zajlik.
A felmerult fogalmak atbeszélése utan kerul sor a TKM tablazat (pl. MS Word
tablazat segitségével) els6 két oszlopanak kitoltésére. A tablazat alkalmas a tanuldk
elézetes szakmai tudasanak mérésére. A tanuldk atgondoljak, hogy mit tudnak a
témaval kapcsolatban, milyen kérdések meriinek fel bennlk és ez alapjan kitoltik a
TKM-tablazat els6 két oszlopat. A tablazat a tanuldk szamara a projekt egésze alatt
szerkeszthet6.

GINOP-6.2.5-VEKOP-19-2019-00001 azonosité szamu projekt

Keziinkben a digitalis jévé

Powered by DJP

17 titkarsag@dijnkft.hu ® 1016 Budapest, Naphegy tér 8. = www.digitalisjoletprogram.hu



http://digitalisjoletprogram.hu/
mailto:titkarsag@djnkft.hu
http://www.digitalisjoletprogram.hu/

[ ] digitalis jolet
[ ] nonprofit Kft.

Tudom Kérdezem Megtanultam
edzés fogalma Mit fejlesztlink az
edzés soran?
edzeés felépitése Kinek a feladata az
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az edzés célja Milyen edzéscélokat
tGzhetink ki magunk
elé?
az edzés rendszere

3. abra TKM-tablazat

2. foglalkozas:
A csoportok kialakitasa, feladatuk kijeldlése

Kovetkez6 lépéskent kerul sor a csoportalakitasra.
Négy csoport kialakitasa torténik, figyelembe véve a tanuldk elézetes tudasat (pl.

Keamk). Emellett négy témakor feldolgozasa torténik, ez is indokolja a csoportok
szamat. Az el6zetes tudast mérd lap eredményeinek rogzitése a Keamk programba,
ahol a tanuldkat egy 1-5-ig terjedd skalan lehet osztalyozni. A kialakitott csoportok
ismertetése a tanuldkkal a weboldal linkjének megosztasaval a k6zos térben.

A valasztott csoportalakitasi médszer lehetéséget ad a differencialasra, oly modon,
hogy a gyengébb és nagyobb el6zetes ismerettel rendelkezé tanuldk vegyesen
szerepeljenek a csoportokban. Céla kevesebb ismerettel rendelkezé tanuldk
tudasanak bdvitése, a tanulok egymas kozotti tudasmegosztasa, kooperacio
fejlesztése. Az er6sebb szakmai ismerettel rendelkez6 tanuldk segitsék tarsaik
felzarkozasat.

Termeészet erdi, testi higiene (2 Testgyakorlatok, versenyek (3

Maté ﬂ ﬂ
David EH E
[ 2 ] =

Szakismeretek Ellendrzés-értékelés (2
E Laura n
B8 Jénas E3
Bence E

3. &bra: A csoport kialakitasa KEAMK alkalmazasban
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A csoportok megnevezései és a hozzajuk kapcsolddo témak a kdvetkez6k:
1. természet erbi, testi higiéné. Kkornyezeti tényez6k, az edzettség

novelésének lehet6ségei, higiénés szokasok — sportruhazat, helyes
taplalkozas.

2. testgyakorlatok, versenyek: a megfelel6 gyakorlatok kivalasztasanak
szempontjai, a testgyakorlatok osztalyozasanak lehetbségei,

testalkattipusok, edzés részei, a versenyek fontossaga.

3. szakismeret: izmok felépitése, miikddése, izmok fajtai, regeneracio
fontossaga.

4. ellenérzés-értékelés: pulzus, pulzus fajtai, orvosi szlrévizsgalatok motoros
tesztek.

4.-5, foglalkozas: Onall6 informaciégydijtés, feladatvégzés
Minden csoport feladatot kap, amelyet dnalléan kell megoldaniuk. A feladatok
megoldasa soran a csoportoknak sajat maguknak kell az interneten kutatomunkat
végezniuk. Az d6sszegylijtott informacidkat a produktum elkészitése soran majd
felhasznalhatjak, segitségul szolgal. A kiosztott feladatok illeszkednek az egyes
csoportok témaihoz. A csoportok serdiild korosztaly részére készitenek feladatokat.
Az egyes csoportok témai a kovetkez6k:
1. természet erdi, testi higiéné Napi étrend 0sszedllitasa
2. testgyakorlatok, versenyek: Harom gyakorlatbdl &all6 hasizom erdsité
gyakorlatsor 6sszeallitasa
3. szakismeret: Hatizom er6sit6é és nyujtdé gyakorlatok 6sszeallitasa
4. ellenérzés-értékelés: Motoros tesztek 0Osszegyljtése a kondicionalis
képességek mérésére
A tanulok a kijelolt feladatok elvégzéséhez barmilyen internetes segédeszkozt
igénybe vehetnek. A munkavégzés soran az esetlegesen felmerulé kérdések
megvalaszolasara az oktat6 rendelkezésukre all.
Az elkészitett anyagokat a tanulok a kozos feluletre feltdltik. A visszakuldott
feladatokat az oktatd ellenérzi. Az oktatd visszajelzéseket kild a diakok szamara a
munkavégzéssel kapcsolatban (pl. megjegyzések segitségével).

6-7. foglalkozas: Iranyitott feladatvégzés
Az oktatd a kozds fellleten keresztll elérhetévé teszi a tanuldk szamara a
feladatlapokat. A csoportok elkezdhetik a kutatdbmunkat. Célunk, hogy a tanuldk
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megismerjék az edzéseszk6zOk rendszerét. A projekt soran szerzett ismeretek
felhasznalasaval hozzak létre a produktumot. A tananyagok feldolgozasa soran aktiv
oktatoi jelenlét, a munkafolyamatok koordinalasa, segitése szukseéges.

Az oktato a kozoOs fellleten keresztul a csoportok szamara segédanyagokat (pl.:
online cikkek, videok, prezentacio-13. szamu melléklet) tesz kozzé. Ezek segitik a
tanulokat a témak feldolgozasaban, illetve a feladatlapok megoldasaban. Az
elvégzendd feladatokat az oktatd konkrétan kijelOli és ismerteti a rendelkezésre allé
idét.

A tanuldk a feladatok megoldasa soran hasznalhatnak egyéb internetes forrasokat,
amelyek el6segitik a digitalis kompetencia fejlesztését és az autodidakta tanulast.
A tanulok a feladatokat a tandra idépontjaban végzik el.

A tanulok készitsenek sajat maguk feljegyzést (pl.: Padlet), hogy milyen Uj
ismeretekkel bovilt a tudasuk. Ez el6késziti a kovetkezd foglalkozasok témajat.

8. foglalkozas: Szofelhd készitése

A csoportmunka soran felmerilt szakkifejezésekbdl a csoportok szofelhét alkotnak
(pl. Wordart segitségével). A tanulok sajat maguk valaszthatjak ki a legfontosabbnak
vélt szakkifejezéseket. A diakok kivalaszthatjak, hogy a szdéfelhd milyen format
képezzen. Célja az adott tananyagban szereplé legfontosabb kulcsszavak
kiemelése, igy a tanulok konnyebben megtanulhatjak azokat a vizualis informaciok
alapjan.

A csoportok bemutatjak egymasnak az elkészult széfelhdket. A szofelhék segitik a
tanuldkat az informaciok rogzilésében, valamint tudasmegosztas torténik a
csoportok kdzott.

Az oktatdé kozzéteszi a legfontosabb kulcsfogalmakat a kozds fellleten. Ezzel
el6késziti a kovetkezd foglalkozasok ismereteit.
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4. abra WordArt alkalmazasban készitett szoéfelhd

9-10. foglalkozas: Tudasmegosztas a csoportok kozott

A csoportok a korabban kapott feladatok ismeretanyagabdl online feladatlapot
készitenek egymas szamara. Az oktato ismerteti az elvart feladatok mennyiségeét,
mennyi kérdés szerepeljen a feladatlapban. Az oktaté segitséget nyujt a
csoportoknak a feladattipusokkal kapcsolatban (pl. parositas, igaz-hamis, révid
valaszt igényl6) és ajanl szamukra a feladat megvaldsitasahoz hasznalhaté
fellileteket (pl. Google Urlap). A csoportok elkészitik a feladatlapot és a hozza tartozd
megolddkulcsot, amelyet elézetesen elkuldenek az oktatd szamara. Az oktatd
ellenérzi a szakmai tartalmakat és a megolddkulcsot. Az oktatd jovahagyasa utan
kerUlhetnek kikuldésre a csoportok altal a feladatlapok. A feladatlapokat minden
csoport kitolti.

A csoportok ismertetik egymassal a feladatok megoldasat, ami
képernyémegosztassal torténik, illetve a tanulok megkapjak Google Classroomon
keresztul is. Ezzel tudjuk tanulhatova tenni.
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Hizékony, robosztus testalkat, erés
csontozat, kizdésportra alkalmas

O mezomorf O ektomorf O endomorf

-

5. abra: Testalkattipusok gyakorlasa alkalmazas segitségével

11-12. foglalkozas: A produktumok elkészitése

Az oktatdé ismerteti az edzésterv formai és szakmai kovetelményeit. Ezzel
kapcsolatban segédanyagokat oszt ki.

Szakmai szempontok:

Kik szamadra késziil? Serduld korosztaly (kortarsaik) szamara. Ezen belll is még
konkrétabban megnevezzik a célk6zonséget, normal testsulyld lanyok és fiuk
szamara. Az edzésterv tartalmazzon erésit6 és nyujtd gyakorlatokat is.

A cél meghatarozasa. Ez azért fontos, mert ez alapjan torténik meg a gyakorlatok
Osszeallitdsa. Els6dleges cél a torzsizom erGsitése, mivel a korosztaly
veszeélyeztetett a gerincproblémak el6fordulasa terén. Ezért a tanuldknak a has-és
hatizmok erdsitése legyen elsédleges céljuk. Emellett a testgyakorlatok testrészek
szerinti felosztasa alapjan (kar, vall, Iab) szerepeljenek erésité és nyujté gyakorlatok.
A feladatlapok megoldasa soran szerzett ismeretek beépitése:

o Az edzés felépitése.

o |d6jarasi tényezbk és ezekhez alkalmazkodas (sportdltozet).

e Alkati tényezdk figyelembevétele, mert ugyanaz a terhelés egyénenként
eltéré hatast valt ki. Ez fugg a genetikai tényezbktdl (testdsszetétel, izomrost
tipusa, testalkattipus).

o Fittségi tesztek (Hungarofitt, Netfitt, Cooper-teszt). Ezekkel a motorikus
tesztekkel tudjuk mérni a fejlédést, illetve meg tudjuk hatarozni a jovébeli
célokat is.
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A gyakorlatok kozotti pihenéidé meghatarozasa, a gyakorlatok ismétlésszama
és sorozatszama. Ezeknek meghatarozasa azért fontos, hogy kivaltsak a megfelel
hatast. Az edzésterhelésnek megfeleld legyen a pihendidé hossza (pl.: 15
masodperc terhelés esetén a pihendidé is 15 mp legyen).

Id6tartam: 1 hétre (7 nap)

Gyakorisag: 3 alkalom/hét

A tanuldék megismerkednek az edzéstervezés 10 szempontjaval. Ezt a produktum
(edzésterv) elkészitése soran végig figyelembe kell vennitk. Az oktaté az ehhez
szlkséges tananyagot a kdzos fellleten megosztja, valamint a tananyagon belll
kijeloli az edzéstervhez elkészitéséhez kapcsolodo részeket (oldalszam szerint).
Formai szempontok:

Az oktatd ezzel kapcsolatban sablont (tablazatos forma, pl. MS Excel hasznalata)
oszt meg a tanulokkal a k6zos fellleten keresztul. Minden csoportnak ez alapjan kell
elkészitenie a produktumat. Az egységes sablon hasznalata megkonnyiti a
produktumok értékelését az oktaté szamara.

Az edzésterv mellett minden csoport készit egy motivacios plakatot. A plakatokat
egy jelige alapjan kell a csoportoknak elkészitenilk: Mozdulj meg! A plakat célja,
hogy felhivja a figyelmet a mozgas fontossagara, kedvezd hatasaira.

A jeligéhez igazodva a csoportok kozosen készitik el a produktumokat, amely a
kreativitasukra van bizva. Az oktatd segiti a csoportok munkajat, az elkészitéshez
programot ajanl (pl.: Word), a készités menetére vonatkozéan segédanyagot oszt
meg a tanulokkal a k6zos fellleten keresztul.

Az egyes csoportok feladatanak konkrét kijelolése. Az elsd csoport allitson 6ssze
lanyok szamara vall és torzs, a masodik pedig torzs és lab erdsitd és nyujtd
gyakorlatokat. A harmadik és negyedik csoport a fitk szamara allitson 6ssze
ugyanilyen jellegi gyakorlatokat.

A tanulécsoportok értékelik egymas produktumait a 3-2-1 értékelési modszerrel.
Ennek Iényege, hogy 3 kérdést, 2 megjegyzést és 1 javaslatot tesznek a csoportok
egymasnak. Ez lehetbséget ad a produktum helyes kivitelezéséhez.

Az oktatd is értékeli az elkészult produktumokat elére létrehozott szempontrendszer
alapjan.

13-14. foglalkozas: Vetélkedd készitése, 6sszegzés

A csoportok vetélkedét allitanak 6ssze a foglalkozasok soran feldolgozott témakbdl.
Minden csoport készit egy feladatlapot. A csoportok kézdsen oldjak meg a
feladatlapokat.

GINOP-6.2.5-VEKOP-19-2019-00001 azonosité szamu projekt

Keziinkben a digitalis jové

Powered by DJP

23 titkarsag@dijnkft.hu ® 1016 Budapest, Naphegy tér 8. ® www.digitalisjoletprogram.hu



http://digitalisjoletprogram.hu/
mailto:titkarsag@djnkft.hu
http://www.digitalisjoletprogram.hu/

[ ] digitalis jolet
[ ] nonprofit Kft.

A munkavégzéshez az oktaté feliileteket ajanl a tanuldknak (pl.: Google Urlap).
Ezutan az oktatd ismerteti a vetélkeddvel kapcsolatos elvarasokat:

Az oktatdé meghatarozza az elvart kérdések mennyiségét (10 kérdés). Ismerteti az
elvart feladattipust. A csoportoknak feleletvalasztos kérdéseket kell alkotniuk. Az
oktatd ismerteti a csoportokkal az elvart valaszok szamat, 4 lehetséges valasz
megalkotasa egy kérdés soran. Ezekbdl csak egy lehet helyes valasz. Az egyes
kérdésekhez a csoportok hozzarendelik a megfelel6 pontszamot (1 pont
kérdésenként). Minden csoport megoldokulcsot készit a sajat feladatlapjahoz. Az
oktatd az elkésziilt feladatlapokat és megoldokulcsokat ellenérzi, visszajelzést ad a
csoportok szamara ezzel kapcsolatban, javaslatokat tesz az esetleges
valtoztatasokat illetben. A szakmai tartalmak mellett ellen6rzi a csoportok altal
kialakitott pontszamokat is.

A feladatok elvégzése utan torténik meg a projekt lezarasa. A tanuldk elvégzik a
SWOT-analizist. Az oktatd projektzaré6 megbeszélést tart. Tapasztalatait megosztja
a tanuldkkal, melyek voltak a projekt folyaman felmertlé nehézségek, fejlesztendé
tertletek. Kiemeli az er6sségeket is.
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1.9A projekthez sziikkséges anyagok és eszk6zok

Technolégia — Hardver: asztali szamitdgép, tanuléi laptop, mobiltelefon. Ezek
kozul a tanul6 egy eszkdzzel rendelkezzen, illetve biztositva legyen az
internethozzaféres.

Technolégia — Szoftver, alkalmazasok

Tanulastamogatoé platformok:
https://classroom.google.com/hu
Google Drive (kurzus Drive mappaja)

Csoportok kialakitasahoz hasznalt feliilet:

https://www.keamk.com/

A feladatok elvégzéséhez, értékeléshez hasznalhato feliiletek:
Google Urlap (https://www.google.hu/intl/hu/forms/about/)
Redmenta: https://redmenta.com/

Padlet: https://www.padlet.com/

Kahoot: https://kahoot.com/schools-u/

Learningapps: hitps://learningapps.org/

Szb6felhd készit6: https://wordart.com/); https://coggle.it/

Zanza TV, Edzéselmélet: hitps://zanza.tv/testneveles-es-sport/edzeselmelet

Nyomtatott anyagok (PI. tankényvek.) ----

Internetes forrasok, alkalmazasok

Otthoni edzésterv | Sajat testsulyos edzés sulyok nélkiil:
https://www.youtube.com/watch?v=sGIlgoji79Pk

Kar-, mell-, vall- és hatizom eroésités:

https://www.youtube.com/watch?v=XQfDiSOFPLw

5 perces has edzés:

https://www.youtube.com/watch?v=tB7bBmoaS4A
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Thera- team:
https://www.thera-team.hu/hozd-ki-a-legtobbet-az-otthoni-edzesekbol-11-gyakorlat-
otlet-otthoni-edzeshez-ferfiaknak-172

Hatizom edzés:

https://www.youtube.com/watch?v=7U o 6NEERSs

o/

Mindennapi gydgytorna, hatizom erésité gyakorlatok:

https://www.youtube.com/watch?v=Ui4MxLDXuWA

Labedzés sajat testsullyal:

https://www.youtube.com/watch?v=1UnU6ZSiUBQO

A bemelegités:
https://www.youtube.com/watch?v=m_190E0s9X0 (angol nyelv()
https://www.futas.net/gyogytorna/levezetes/

Plank helyes kivitelezése:

https://www.youtube.com/watch?v=igDVm5Rpf8I

A hasprés helyes kivitelezése:

https://www.youtube.com/watch?v=ptBIRXG- 5¢g

Guggolas helyes kivitelezése: htips://www.youtube.com/watch?v=hNONwcXn5DY

Taplalkozas:
https://hu.pinterest.com/pin/490399846898400782/ (reqgisztracié utan elérhetd)

Edzéstervezés szabalyai:

https://semmelweis.hu/boe/files/2020/01/V.EV-Sport-%C3%A9s-testmozg%C3%A1s-1.pdf

Testalkattipusok feladat:

https://learningapps.org/watch?v=pov8ibfhk21

Pulzus zénak:
https://sportoljma.hu/magazin/az-ot-celpulzus-zona
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