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ELOSZO A PEDAGOGUSOKNAK

Kedves Kolléga!

Bizonyara tobbszor tapasztalta mar, hogy az iskolai tantargyak milyen sok kapcsolodasi pontot kinal-
nak mdas miuveltségi teriiletekkel, legyen szo akar tartalomroél, akar médszertanrol. Szamunkra, akik
els6sorban a testnevelés és a rendszeres, egészségtudatos testmozgas teriiletén mozgunk igazan ott-
honosan, mindez elsésorban annak az ideajat jelenti, hogyan lehetne a testmozgast, a kilonboz6é moz-
gasos aktivitasokat felhasznalni mas tantargyak tudaselemeinek elsajatitasara, és viszont: hogyan
tudnank mas tantargyak eszkozeit, modszertanat felhasznalni arra, hogy valtozatosabba, élménysze-
ribbé és hatékonyabba tegyik a testnevelésorakat.

Kiadvanyunkat a harom meghatarozo iskolafok szerint épitettik fel, hiszen jél tudjuk, mas és mas ta-
nuldsi kornyezetre van sziikséglk a kiilonb6zd életkoru és tudasu tanuléknak a motivalé és autondm
részvételhez érainkon. Ezzel egyiitt javasoljuk, hogy lapozzak a4t mindharom korcsoport feladatait, hi-
szen szellemiségében az egész kiadvanyban érzékelhetd, hogy arra torekedtiink, a tanuldk aktiv ala-
kitoi, cselekvdi legyenek a feladatoknak, tapasztaljak meg a kisebb-nagyobb onallésagot a feladatok
megoldasa soran, és lassak meg, hogy a rendszeres testmozgas, az aktiv tanulds nemcsak az iskola-
ban, hanem az iskola utani életvezetésben is kiemelt fejléddési lehetéségeket jelent.
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ELOSZO A GYEREKEKNEK

Kedves Tanuldk!

Remeéljik, mar tobbszor is el6fordult veletek testnevelésoran, hogy mas tantargyak anyagat hasznalta
a tanarotok annak érdekében, hogy jobban megértsétek az adott mozgasforma, sport jelentéségét,
sajatossagait (pl. kislabdahajitds sordn hasznalt ferde hajitas Utképlete). Talan megtortént mar az is,
hogy egy tantermi 6ran az adott tananyag valamilyen dsszetevéjét (pl. bet(ik és szamok alkotdsa) va-
lamilyen mozgasos feladattal oldottatok meg. S6t, minden bizonnyal olyan is tortént mar, hogy egy
tantermi (pl. matematika- vagy magyar-) 6ran végeztetek olyan mozgasos feladatokat, ami soran fel-
gyorsult a szivverésetek, a légzésetek, mikozben egyre inkabb felfrissiilt a figyelmetek. Mindharom
esetben a kozos kapocs a testmozgas, a tanulas aktiv megkozelitése, és mindharom teriilet erdsiti
egymast, hiszen mindannyiszor a ti teljesitményetek van a kozéppontban.

Ebben a kiadvanyban olyan feladatokat gy(jtottiink 6ssze, amelyek kozvetlenil kapcsolddnak a testne-
velésdran elsajatitott tudasotokhoz, mozgdsos készségeitekhez. Nemcsak segitik, hogy jobban meg-
értsétek azokat, hanem ahhoz is segitséget nyujtanak, hogy onalldan, a sajat fejlédéseteket tamogato
madon tudjatok haszndalni mindazt, amit a testnevelés- és egyéb kapcsolddd érakon megtanultatok a
rendszeres, egészségtudatos testmozgas kapcsan. Bizunk benne, hogy sokatok orommel fogja majd
megoldani a feladatokat, és azok koziil j6 néhany az iskolan tuli életetekben is hozzajarul majd az
egészségtudatos életviteletekhez.
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n 1. VALASZD KI!

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Karikazd be, hogy mit kell bepakolnod a tornazsakbal!
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b) Beszéljétek meg, hogy szerintetek miért van sziikség a kéztorlére és a kulacsra!

O

c¢) Szinezd ki a tornaruhas tanulét!

d) Milyen eszkozok sziikséges a testnevelésorahoz? Rajzold le a hidnyzo6 felszereléseket!



2.1GAZ VAGY HAMIS?

Id6keret: 5 perc g%%l
Munkaforma: csoportos L

Sziikséges eszkozok: —

a) Dontsétek el, hogy a tanito allitasai koziil melyik igaz? Testhelyzettel valaszoljatok:
igaz allitasnal szogallas és magastartas, hamis allitas esetén guggolotamasz lesz a
feladat!

A ruhdkat a megbeszélt rendben kell hagyni!

A tornacip6 helyett hasznalhatsz szandalt is.

Mindig sokat kell enni a testnevelésora elétti sziinetben!

Testnevelésora utan arcot és kezet kell mosni!

A tornaterembe csak engedéllyel lehet bemenni.

Aki atoltozott, az bemehet szaladgalni a terembe, akkor is, ha nincs ott a tanité.
Futds kozben az a legligyesebb, aki nem tkozik 0ssze a tarsaival.

o b Rl e

Az eszkozoket mindig a helylikre kell visszarakni!

e

Mindig az a tanulo jatszhat egy adott eszkozzel, aki a leghamarabb megszerzi.
10. Mikozben a tanitdo magyaraz, a tanulok egymassal beszélgethetnek.
11. Aki atoltozott, az oltozében/tanteremben fogdcskazhat.

12. Akigyorsan atoltozott a testnevelésora el6tt, az engedéllyel bemehet a
tornaterembe jatszani.

13. Minden testnevelésora el6tt és utan zoknit kell valtani!
14. Harosszul érzed magad, jelezni kell a tanitonak.

b) Alakitsuk at egyiitt a hamis allitasokat igazza!

Tipp: Mozgas utan mindig igyal!




3. UTANOZZ, HA TUDSZ!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: szines ceruzak

a) Utanozd mozgassal a helyed elhagyasa nélkiil!

falevél eso koltozé madar szél

b) Haladj ugy, ahogy a kdvetkez6 allatok!

16 kutya pingvin csiga

c) Készits ide egy rajzot arrdl az allatrél, amelyiknek a bérében a legjobban érezted
magad!



4. RAJZOLD LE, HA TUDOD!

Idokeret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza, 3 db boja

a) Rajzold be Peti itvonalat! Peti egy egyenes utcan megy az iskolaba. Az iskolabdl az edzésre
egy kanyargds utcan kell mennie (hullamvonalban). Edzésrél haza egy cikcakkos ut vezet.
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b) Helyezkedjetek el a terem harom pontjahoz elhelyezett béjakhoz! Az 6ramutaté
jarasaval ellentétesen hajtsatok végre a kovetkezéket!

1. Egyenes vonalon induljatok el az ,iskolaba” — a kovetkezd bdjahoz!
2. Hulldmvonalban menjetek el ,edzésre” — a kovetkez6 bdjahoz!

3. Cikcakkvonalban menjetek ,haza” — a kiindulo helyre!

Tipp: mindig a haladas irdanyaba nézz, ezzel elkeriilheted, hogy dsszeiitkozz valakivel!

c) Rajzold le, hogy milyen utvonalon kozlekedtetek az el6z6 feladatnal!
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T"o 5. MODOSITS!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza, 3 db boja

a) Olvassatok el a 4. feladatot, amiben Petinek az volt a dolga, hogy rajzoljon le kiilonb6z6
utvonalakat az iskola, az edzés és az otthona kozott! Kozosen, a tanitétok segitségével
tervezzetek utvonalakat az el6z6 feladat szempontjainak megfeleléen, de valtoztassatok
meg a haladasi iranyokat!

b) Alljatok a terem harom pontjahoz elhelyezett béjakhoz! Ezt kovetéen menjetek végig
a kijelolt atvonalakon!

6. UJRATERVEZES

Id6keret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza, 3 db bdja

a) Olvassatok el a 4. feladatot, amiben Petinek az volt a dolga, hogy rajzoljon le kiilonb6z6
utvonalakat az iskola, az edzés és az otthona kozott! Kozosen, tanitétok segitségével
tervezzetek utvonalakat az el6z6 feladat szempontjainak megfeleléen, de valtoztassatok
meg a haladasi iranyokat!

b) Alljatok a terem harom pontjahoz elhelyezett béjakhoz! Ezt kovetéen menjetek végig
a kijelolt utvonalakon és a meghatarozott haladasi formaval.



7. HELYEZD EL A MEGFELELO HELYRE!

Idékeret: 25 perc 32%
Munkaforma: egyéni, csoportos -'l L

Sziikséges eszkozok: logikai lapok, zsamoly, karika, bdja

a) Helyezz el a fejecske koré logikai lapokat az alabbi eléirasok szerint!

A zold teli haromszaog kerdiljon a kisfiutol jobbral
A piros teli négyzetet rakd a kisfiu folé!

A kék lyukas kornek a kisfiu ala kell kertilnie!

A sarga lyukas négyzet legyen a kisfiutél balra!

ol o

b) Folytasd azt a sorozatot a rajz alapjan, amelyiknek az iranyat latod a képen!
Tedd ki a megfeleld logikai lapokat!
Jobbra: zold teli haromszag, piros teli négyszag ...
Balra:
Lefelé:
Folfelé:

O
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u 8. KIRANDULAS, PAKOLJUNK OSSZE!

Idékeret: 10 perc _(3.9.«0;'
Munkaforma: egyéni, csoportos -'l L

Sziikséges eszkozok: ceruza, akadalyok (pad/bodja, zsamoly...)

a) Karikazd be, hogy az alabbi targyak koziil mit vinnél magaddal egy 6szi kirandulasra!

\_/

b) Képzeld el, hogy egy saros, esés Uton kell végighaladni gy, hogy ne legyen saros a
cipdd! Menj végig a felépitett akadalypalyan lelépés nélkiil!
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_‘,’- 9. KIRANDULJ ES RAJZOLJ!

Idokeret: 15 perc /o‘

Munkaforma: egyéni gs

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Rajzolj egy 6szi tajat, ahogy kirandulsz benne!

b) Szinezz ki egy 6szi falevelet!

c) Hozz be egy altalad szépnek tartott 6szi falevelet, amelyet egy hétvégi kirandulason
gyljtesz!



u 10. ISMERD FEL, UTANOZD!

” o O
Idékeret: 15 perc { P.p‘%l-} [ @ }

Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

a) Talaljatok ki, hogy az alabbi képeket hogyan utanozzatok le egyszerii mozdulattal!
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b) A tanitod altal felmutatott képek alapjan utanozzatok le a mozdulatot!
¢) Mozogjatok Ggy, mint ahogy a képen lathato figurak!

d) Te melyik allat bérében érezted a legjobban magad? Meséld el!

e) Milyen masik allat lennél a legszivesebben? Mutasd be!

Tipp: Ha helyesen tartod a tested, nem fog fdjni a hatad!



11. KERULD EL AZ UTKOZEST! 1.

Idékeret: 10 perc p_?.%l @
Munkaforma: egyéni '-1' L

Sziikséges eszkozok: -

A kovetkezokben 3 jatékot fogunk jatszani. Az elsé a , Tliz-viz-repiil6”, a mésqdik egy parvalasz-
té futojaték, mig a harmadik egy csapatalakito futdjaték lesz. A jatékok utan Ertékeld 6nmagad,
az alabbi szempontok alapjan! Szinezd ki melyik szmdjli vonatkozik rad!

a) ,Tliz-viz-repiils” jaték

1. Futds kozben nem Utkoztem dssze senkivel.

Figyeltem, de mégis osszelitkoztem valakivel, ilyenkor
meggy6z6dtem réla, hogy nem tortént baja.

3. Tobbszor osszelitkoztem a tarsaimmal.

OO O O

4. A feladat végrehajtasa soran nem figyeltem a tarsaimra.

b) Parvalaszté futéjaték
1. Mindig gyorsan talaltam part magamnak.

Nehezebben talaltam Uj part magamnak, megesett, hogy
ugyanaz volt a parom.

3. Eléfordult, hogy tanari segitséggel talaltam part magamnak.

OO 6 O

4. Sokszor nem talaltam part magamnak.

c) Csapatalakito futojaték (,Tandem-tricikli-taxi...”)

1. Sikerilt mindig a megfeleld létszamu csapatba bekerilni.

Ha elsére nem sikeriilt a megfelel6é csapatba kerilni, akkor
veszekedés nélkiil meg tudtuk oldani a feladatot.

El6fordult, hogy csak veszekedés aran sikerilt megoldani
a feladatot.

© 0 O O

4. Tobbszor veszekedésbe torkollott a feladat megoldasa.



12. KERULD EL AZ UTKOZEST! 2.

Idékeret: 10 perc 239& @
Munkaforma: egyéni -t | L

Sziikséges eszkozok: -

A kovetkezokben 2 jatékot fogunk jatszani. Az elso egy fogojaték, a masodik egy fogdjaték kival-
tassal lesz. A jatékok utan értékeld onmagad az alabbi szempontok alapjan! Szinezd ki, melyik
szmajli vonatkozik rad!

a) Fogéjaték
1. Futas kozben nem utkoztem 6ssze senkivel.

Figyeltem, de mégis osszelitkoztem valakivel, ilyenkor
meggydzoédtem réla, hogy nem tortént baja.

3. Tobbszor osszelitkoztem tarsaimmal.

OO O O

4. A feladat végrehajtasa soran nem figyeltem a tdrsaimra.

b) Fogéjaték kivaltassal

lgyekeztem és sok tarsamat ki tudtam valtani a jaték
soran.

2. lIgyekeztem a tarsaimat kivaltani, de csak parat tudtam.
3. lgyekeztem, de nem sikerdilt senkit se kivaltanom.

Azért nem valtottam ki senkit, mert végig arra 6sszponto-
sitottam, hogy ne kapjanak el.

®» OO O



13. KISEBB, NAGYOBB VAGY EGYENLG?

Idékeret: 5 perc g.o.%' @
Munkaforma: egyéni '-1' L

Sziikséges eszkozok: ceruza, gumilabda, babzsak, focilabda, lufi

a) Melyik eszkozbél van tobb? ird be a négyzetbe a relacids (kisebb, nagyobb, egyenld)
jelet!

b) Nevezd meg az eszkozoket! Mit jatszanal veliik?

c) Napkoziben jatssz legalabb eggyel valamilyen jatékot!



:9- 14. RAJZOLJ ES M0Z0GJ!

Idokeret: 5 perc @
Munkaforma: egyéni A

Sziikséges eszkozok: focilabda, babzsak, lufi

a) Rajzold be, hogy melyik gyerek melyik eszkozzel jatszhat?

»

b) Prébald ki a rajzon lathato jatékokat a testnevelésoran vagy a napkoziben!



o

Tfo 15. RAJZOLJ ES MOZ0GJ!
Idékeret: 15 perc 29.%' @
Munkaforma: egyéni, csoportos '-1' L

Sziikséges eszkozok: focilabda, babzsak, lufi, utvonalkartyak

a) Nézziik at kozosen a 14. feladatot, és elevenitsiik fel, hogy milyen eszkozokkel jatszot-
tunk! Ezt kovetéen a megadott jelre valassz egy eszkozt, és a tanito altal felmutatott
kartya szerint haladj az eszkozzel (focilabda — labbal labdavezetés; babzsak - fejtetén
egyensulyozas; lufi — (itogetés)!

4 N N )

b) Hajtsd végre az el6z6 feladatot a haladasi irany megvaltoztatasaval (elére, hatra,
oldalazva)!

¢) Rajzold le a feladatokban hasznalt kedvenc eszkoézodet és a kedvenc
utvonaltipusodat!



:’- 16. TELI SPORTOK

” o O
Idékeret: 15 perc { P.p‘!l} [ @ }

Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Valaszd ki a rajzokbél a télen (izhet6 sportagak eszkozeit!

4D &
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b) Rajzold le, hogy melyik téli sportagat probalnad ki!

Tipp: Télen is tartozkodj sokat a szabadban, mert erdsiti a szervezeted ellenallo
képességét!
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:’- 17. SZINEZD KI!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Rajzold le, hogy milyen szabadtéri jatékot jatszottal a téli sziinetben!

b) Szinezd ki a téli oltozet részeit!




18. Ml A KULONBSEG?

Idékeret: 10 perc 3’0‘% @
Munkaforma: egyéni, paros '-1' L

Sziikséges eszkozok: labda, bdjak

a) Sorol;j fel olyan eszkozoket, targyakat, amik gurulnak!
b) Labdatereléssel keriild meg a béjakat!
c) Guritsd vissza tarsadnak a labdat!

d) Miben kiilonb6zott egymastol a terelés és a guritds? Mondd el!

19. VEGEZD EL A MUOVELETEKET!

Id6keret: 20 perc
Munkaforma: csoportos

o

Sziikséges eszkozok: ceruza, 2 x 10 kék, 2 x 10 piros labda, 2 db kapu/célteriilet,
menetlevél

a) Végezd el a kovetkez6 miiveleteket!
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b) . A" palya: 4 f6s csoportokban ellenérizzétek le a miiveleteket, hogy helyesen
szamoltatok-e!

Guritsatok a kapuba a mlveletek szerint a szines labdakat! A fenti mlveleteket
menetlevélként vigyétek magatokkal! Végezzetek ellendrzést!

.B" palya: Kétkezes also guritassal 3+1-es cicajaték!

,C" palya: Labdaterelés bdjak koril, hullamvonalban, mindkét kézzel!

,D" palya: Két bdja kozott haladjatok ugy, hogy a labdat kiilonféle modon két
testrészetek kozé szoritjatok! Prébaljatok meg minél tobbféle médon végrehajtani a
feladatot!




20. GORGETES, TERELES, GURITAS

Idokeret: 5 perc @
Munkaforma: egyéni A

Sziikséges eszkozok: ceruza

Kosd 0ssze a rajzot a megfelelé fogalommal!

.
gorgetés c

terelés

guritas




u 21. 1GAZ VAGY HAMIS? - HIGIENIA ES BIZTONSAG

Idkeret: 15 perc g«%%l. @
Munkaforma: egyéni, paros -t | L

Sziikséges eszkozok: —

a) Dontsétek el, hogy az alabbi allitasok igazak vagy hamisak! Ha igaz allitast hallotok,
akkor helyezkedjetek el szogallasban, magastartasban, ha hamisat, akkor forduljatok
szembe a parotokkal és fogjatok meg egymas kezét mells6 kozéptartasban, ezzel
formazva H betiit!

Testnevelésora utan mindig kezet kell mosni!

Szabad rohangalni a folyosdn az drakozi szlinetekben.

A tél azért nem jo, mert nem lehet sportolni a szabadban.

A téli sportokhoz meleg oltozetre van sziikség.

A t6 jegén mindig biztonsagos korcsolyazni.

Sportolas utan mindig gondoskodni kell a megfelel6 folyadékbevitelrél.
A héember épitése nem szamit mozgasnak.

A téli sportolas a betegségekkel szemben ellenallova teszi a szervezetet.

o s G e B Y

b) Indokoljatok meg, hogy az egyes allitasok miért igazak, illetve hamisak!



22. SZERINTED MI VOLT A JELLEMZ0 A MAI ORARA?

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: mosolygds/szomoru szmaijli tanulonként

Emeld fel a megfelelé szmdjlit (vidam vagy szomoru), ha arra gondolsz, hogy:

- azegyik kisgyerek kitilt a jatékboal,

mindenki betartotta a szabdalyokat a jaték soran,

- a baratja megpraobalt segiteni neki, hogy vissza tudjon allni,

- atanité mindenkit legalabb egyszer meg tudott dicsérni az oran,

- arendetlenkedés miatt biintetésbdl nem jatszhatunk,

- Unnepi préoba miatt elmarad a testnevelésoéra,

- 0j jatékot tanultunk!

22. HOGYAN HELYES?

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Hogyan helyes? Ha helyes és udvarias a mondat megfogalmazasa, akkor alljatok fel!

En nem akarom ezt a jatékot jatszani,
mert unom!

En ezt nem értem, nem csinalom!

Azért csaltam, mert a tobbiek is ezt
csinaljak.

En ezt nem tudom megcsinalni!

Nem csalas, hogy mast csinalok.

Ismerek egy masik szabalyt.
Elmondhatom?

Legyen szives elmondani még
egyszer a feladatot!

Szeretném, ha mindenki betartana a
szabalyokat, mert akkor jol éreznénk
magunkat.

Kaphatok segitséget ennél a
feladatnal, mert picit félek?

Elnézést, nem figyeltem, ezért
csinaltam mashogy a feladatot.

Tipp: Tartsuk tiszteletben a tarsunk véleményét! Hallgassunk meg masokat is!



24.1GAZ VAGY HAMIS

Iddkeret: 5 perc g«%%l. @
Munkaforma: egyéni, paros -t | L

Sziikséges eszkozok: —

Dontsd el az alabbi allitasokrél, hogy igazak vagy hamisak! Kiindulé helyzet a guggolo-
tamasz. Igaz allitas esetén helyezkedj szogallasba, magastartassal, a hamis allitasoknal
fekvotamaszba helyezked)!

Mindig vigyazni kell a sajat és a tarsaink testi épségére.
Mindig a legjobb baratot kell valasztani parnak.

A parbdl mindig csak az ligyesebbik hajtja végre a feladatot.
A parok segithetik egymast a végrehajtasban.

Fidnak csak fid, ldnynak csak lany lehet a parja.

Az a j6, ha mindig uj parod van.

Ha hibazik valaki, az baj.

A hibakbdl is lehet tanulni.

A par mindkét tagjara egyforman érvényesek a szabalyok.

5050 5 b Gl e 5 0 o



25. DOBJ, MENJ ES MOZ0GJ FOLYAMATOSAN!

Idokeret: 20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: feladatkartya, pad, zsamoly, szényeg, bojak, szivacs, koordinacids létra

a) A feladatkartyan szamokat latsz. Amilyen szamot dobsz a dobdkockaval, ahhoz az
allomashoz menj, és ott végezd el a feladatot!

Huzodzkodas padon

Vandormdszas a bordasfalon

Kuszas/maszas szényeg alatt (zsamolyok tartjak a szényeget)

Szlalomfutads bdjak kozott, haladdasi irany megvaltoztatasaval

Gatugras — szivacsakadaly felett

Koordindcids létran paros labbal szokdelés, kiilonbozd iranyba

e B
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b) Ertékeld a csillagok kiszinezésével, hogy mennyire tetszett az adott feladat! Ha
nagyon tetszett, akkor mind az ot csillagot szinezd ki, ha kevésbé, akkor viszont
kevesebbet!
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26. CELOZZ ES DOBJ!

Idékeret: 15 perc () ‘C')‘g%l
Munkaforma: csoportos, egyéni = .

Sziikséges eszkozok: ceruza, zsamoly, babzsak

a) A felforditott zsamolyokba dobd be a harom babzsakot a kijelolt helyrél! Te dontod el,
milyen mddon dobod a babzsakot, és kivalaszthatod, melyik zsamoly legyen a cél.

b) Végezz el 6sszeadast a kovetkezbk szerint:
- ha azelsé zsdmolyba dobod a babzsdakot, az 1-et ér,
- ha amasodikba, az 2-t ér,
- haaharmadikba, az 3-at ér.
ird le és szamold ki, hogy mi lett az eredmény!

+(J=0]

¢) Vond ki a kapott szamot 10-bél! ird le és szamold ki, hogy mi lett a kiilonbség!

jo)-[J=[]

Tipp: Tobbféle dobasformat is kiprobalhatsz!

)+




o .
?"o 27. CELOZZ!

Idokeret: 10 perc @
Munkaforma: egyéni L

Sziikséges eszkozok: karika, zsamoly, ceruza

a) Valassz egy labdat és dobd be a kapun kijelolt célok valamelyikébe (a kihelyezett ka-
rikdkba, zsamolyokba)! Probald meg minél tobb helyre bedobni a labdat!

b) Rajzold le és szinezd ki pirossal azt a karikat vagy zsamolyt, ahova a legkdnnyebben
tudtal labdat bedobni! Kékkel pedig azt a helyet, ahova a legnehezebben ment!

Tipp: Probalj ki tobbféle dobdsformat (egykezes vagy kétkezes; also-fels6-mellsé)!

28. OLDD MEG, HA TUDOD!
Idokeret: 5 perc A

Munkaforma: egyéni

oo
oo

Sziikséges eszkozok: ceruza

Oldd meg a sudokut!

Szabaly: Egy sorban vagy egy oszlopban nem allhat két egyforma labda. Ugyanigy a kijelolt
2 x 2-es négyzetekben is kiilonboz6 labdaknak kell szerepelnie.

Rajzold az lires helyekre az odaillé labdat (focilabda, kosarlabda, teniszlabda, strandlab-
da)!

O ®D
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29. HOGY ERZED MAGAD?

Iddkeret: 5 perc gg%l
Munkaforma: egyéni L

Sziikséges eszkozok: ceruza

Rajzold be, hogy milyen a hangulatod, ha...

...a kedvenc jatékodat jatszhatod testnevelésoran!

...eletedben elészor sikeril megcsinalni egy szamodra nehéznek tind feladatot!
...a csapatod mindent megtesz a gydzelemért egy jaték soran, de az ellenfél nyer!
...elmarad a testneveléséra egy linnepség miatt!

...megdicsérnek, hogy keményen dolgoztal!

...megblintetik az egész osztalyt!

DI
Ol
Ol

Tipp: Az érzelmei nem ragadhatjak el az embert! Gondolkozz, mieldtt cselekszel!

LAl O



30. MIERT JO A GYUMOLCS?

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

a) Melyik gylimolcsok leszedésénél hasznos, ha tudsz fara maszni?

barack, alma, cseresznye, korte, did, sz6l6, dinnye, szamadca

b) Mondd el, hogy miért fontos a rendszeres gylimolcsfogyasztas!

c) Melyik a kedvenc gylimolcsbél készitett ételed?

Tipp: Lehetdség szerint mindig friss gyiimalcsot fogyassz, hiszen az a legegészségesebb!

a 31. SZIVDOBBANAS, FOLDINDULAS!

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: —

a) Tandra elején tegyétek a kezeteket a szivetekre, és a labatokkal dobbantsatok abban a
ritmusban, ahogy a szivetek ver!

b) 1 perc jaras utan ismételjétek meg az el6z6 feladatot!

c) 1 perc gyors futas utan az el6z6ekhez hasonléan mutassatok meg, hogyan ver a szivetek!

d) Mondjatok el, mikor vert a leggyorsabban a szivetek! Mit vetettek észre a gyors futas
utan a légzéseteken? Milyen testi jeleket lehet még megfigyelni a faradaskor?



o -
?"'o 32. RAJZOLJ UTVONALAKAT!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: feladatkartya

a) Rajzold meg a labdak utvonalait

b) Taldlj ki te is utvonalat, amin te is végig tudsz haladni! Rajzold meg!

c) Valdsitsd meg az dtletedet!




33. TARTSD A LEVEGOBEN!

Idokeret: 10 perc @
Munkaforma: egyéni A

Sziikséges eszkozok: lufi, boja

a) Haladj a két bdja kozott a leheté legkevesebb iranyvaltassal ugy, hogy a lufit az egyik
kezeddel Gitogeted! Visszafelé a masik kezedet hasznald!

b) Haladj a két bdja kozott minél tobb irdanyvaltassal Ggy, hogy a lufit az egyik kezeddel
utogeted! Visszafelé a masik kezedet hasznald!

c) Mindkét kézzel prébald elvégezni az a) és a b) feladatokat!

34. EMLEKSZEL? NEVEZED MEG!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Mondd el, hogy...

a) ..melyik jatékokban alkalmaztatok a tanév soran a futomozgasokat?

b) ..melyik jatékokban alkalmaztatok a tanév soran a labdat?

c) ..milyen feladatokra emlékeztek, ahol nagy sziikség volt az egyensulyotokra!

d) ..melyik feladatnal volt sziikség az er6tokre?



n 35. HELYES TESTTARTAS

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Mondd el, hogy miért van szlikség a helyes testtartasra!

b) Hlzd at a rossz testtartasu alakokat!

Fee
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_?‘ 36. OLVASD EL, EGESZITSD KI, ES JATSSZUK LE!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

A kovetkez6 fogdjaték szabalyait egészitsétek ki ugy, hogy kitalaljatok, hogy mit csinaljon az,
akit elkapnak, a tarsaik hogyan tudjak segiteni, kiszabaditani 6t, hogy mihamarabb vissza
tudjon allni!

Van harom fogd, akik kergetik a tarsaikat!

AKIt €LKAPNAK, QZ oo e et e r e a e aeenneennas ,

a tarsaik csak Ugy VAlthatjak Ki, Na ....ccoceeeeecce e
Jatsszatok el!

Tipp: Probaljatok ki minél tobb lehetdséget! Igy uj jatékok sziiletnek!

37. MELYIK A PARJA?

Idékeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Kosd dssze az 6sszetartozokat!

b) Melyiket préobaltad mar? Amelyiket kipréobaltad mar, pipald ki!
c) Melyiket prébalnad ki szivesen? Rajzolj mellé egy szivet!

d) Melyik sportdgat nem ismerted fel? Tegyél mellé egy kérdéjelet!



u 38. TUDTAD?

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza

a) Milyen eszkozokkel tudsz védekezni az erés napsugarzast ellen? Karikazd be!

b) Mondd el, hogy a bekarikazott rajzok kozil melyikre miért van szlikség!

n 39.1GAZ VAGY HAMIS? - MOZGAS A NYARI IDOSZAKBAN

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: ceruza
Az igaz allitasok esetén | betiit irj a mondat elé, hamis esetén H betiit!

__ Nagy melegben és mozgds utan sok folyadékot kell inni.

_____ Felheviilt testtel lassan, fokozatosan kell bemenni a vizbe.

__ Mély vizbe az is bemehet, aki nem tud uszni.

__ A naptejjel napozas utan kell bekenni magunkat.

__ Tisztaid6ben délel6tt 11 és délutan 3 6ra kozott a legkarosabbak a napsugarak.

Az erds napsités eldl érdemes arnyékba huzddni vagy sapkat viselni.



40. NYARI SZUNETBEN!

Idokeret: 15 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: ceruza

Rajzold le, hogy mit szeretnél a legjobban csinalni a nyari sziinetben!



unkafiizet az 5. osztalyosok szamar:

n 1. HOGYAN TELT A NYAR?

Id6keret: 5 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Beszélgessulink!
» Sportoltal-e a nydron?
* Haigen, mit és hanyszor egy héten?
» Volt-e valamilyen nyaron elért sporteredményed?
* Milyen sporteseményrél hallottal, milyen sporteseményt néztél a nyari sziinetben?

Tippek, javaslatok:
» Beszélgessetek egymas kozott is a nyari sportélményekrol, sporteseményekrol!

_'.9- 2. EV ELEJI ALLAPOTFELMERES

Idokeret: 15-20 perc @
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: toll, NETFIT-méréeszkozok

Nézziik, milyen formaban vagy?!
Végezzétek el parban a NETFIT® felmérések kozlil a kovetkez6ket, hogy az év eleji dllapototokat

lassatok: % >
TESTOSSZETETEL PROFILOM

Testmagassagom:

BMI:

Testtomegem:

AEROB
KAPACITAS

Utemezett hasizom teszt

Alloképességi ingafutas teszt

VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFILOM

Célom:

AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFILOM

Testzsir:

Célom:

tav (db)

Elértem:

db

Elértem:

tav (db)

db

Utemezett fekvitamasz teszt

Célom:

db

Elértem:

db

Helybél tavolugras teszt

Célom:

cm

Elértem:

cm

Melyik feladat ment a legjobban?
Melyik feladat ment nehezen?

e Miaz, amin nagyon szeretnél valtoztatni?
Mit gondolsz, hogyan tudod a céljaidat elérni?



_‘,’- 3. GYALOGOLJ!

Idokeret: 1 hét
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Jegyezd fel, hany lépést teszel meg egy hét alatt!

HETI LEPTEIM
H 8 831
K 4 501
Sze 4789
Cs 6 500
P 4214
Szo Elfelejtettem
v 10135

Tudtad?

A rendszeres testmozgas az egészséges életmod egyik alappillére. A mozgasszegény
életmdd és a rossz alloképesség konnyen sziv- és érrendszeri problémakat okozhat.
Arendszeres testmozgas (naponta legalabb 60 perc kozepes intenzitasi mozgas) nagyban
csokkenti nemcsak a sziv- és érrendszeri betegségeket, hanem a cukorbetegség és a
csontritkulds kialakulasat is.

Tippek, javaslatok:

» Lépcs6zz a lift vagy a mozgdlépcs6 hasznalata helyett!

» Gyalogolj az iskolaig! Ha tudsz, akkor végig gyalog menj az iskolaba, ha nem, szallj le
hamarabb (pl.: 1 megalléval) a buszrél vagy kérd meg sziileidet, hogy egy kicsit tavol-
abb tegyenek ki a kocsibél!

» Hasznalj lépésszamlalot vagy tolts le egy ilyen alkalmazast a telefonodra!



Idokeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: irdeszkoz

Jelold a rajzon a balesetveszélyes felszerelést!

AR ok preprs



]f-o 5. PIRAMIS

Idokeret: 15-20 perc
Munkaforma: paros

Sziikséges eszkozok: paronként 3 db bdja

Alkossatok parokat!
A képen lathaté mddon rakjatok ki a béjakat! Ezzel elkésziil
a sajat piramisotok, azaz a haromszog alaku futépalyatok.

A paros egyik tagja fut, amig a masik tagja varakozik, pihen. S

A valtas kézraitéssel torténik. '_'Q

1. valtozat: 1-2-3-2-1, azaz a paros els6 tagja fut egy kort, \
majd valtast kovetben a /
masik tagja is fut egy kort. Utana mindketten . ' :
2 kort futnak, aztan 3-at, A A
majd 2-t, végiil 1-et. e ey 5

2.valtozat: 3-2-1-2-3 minta szerint.

Talaljatok ki sajat otletet!

Tudtad?

Az egyiptomi piramisok a legrégebbi gula alaku épitmények, melyek a Nilus-delta déli
végétol Kozép-Egyiptom déli részéig végigkisérik a folyamvalgyet, annak bal partjan. Pi-
ramisok viszont nemcsak Egyiptomban talalhaték, hanem szerte a vilagon.

@) 77
]ﬁ, 6. SZONYEGLABDA

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: csoportos (6 csapat)

Sziikséges eszkozok: csapatonként 1 db tornaszdényeg, 1 db dobdkarika és 3 db kézilabda

Alkossatok kb. 5 f6s csapatokat! Talaljatok el a szényeget a dobdkarikabol egykezes felsé
dobassal, ugy, hogy ellentétes lab legyen elél! Ha ez sikeriilt, akkor a jatékos kifuthat a
szényeghez és 180°-kal atfordithatja azt. Ezzel kozelebb keriil a csapatotok szényege
a célvonalhoz. Az a csapat nyer, amelyik hamarabb eljuttatja sz6nyegét a célvonalig.
Dobaskor a labdanak a szényegre kell érkeznie, el6tte nem pattanhat.

Valaszolj a kérdésekre!
» Mi ment jol neked ebben a feladatban?
* Miment jol a csapatodnak a feladatban?
» Mivolt nehéz ebben a feladatban?



@ 7. MIX

Idokeret: 5 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: -

Keveredj és csoportosulj! A jatékvezet6 jelére az altala felvetett kérdés megoldasanak szam-
szerl eredményét kell megjeleniteni. PL.: ,Keveredj és csoportosulj Ugy, amennyi liter vizet kell
fogyasztani naponta!” A helyes valasz 2 liter, ezért kettesével kell csoportosulnotok.

ime, néhany valtozat:

Keveredj és csoportosulj aszerint, ahdnyszor naponta étkezni kell!

Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany érat naponta aludnod kell!

Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany tesiora van a héten!

Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany tejfoga van a gyerekeknek!

Tippek, javaslatok:
» Barki atveheti a jatékvezet6 szerepét. Talaljatok ki az emlitettekhez hasonlé utasitasokat!

@ 8. KAVICS

Id6keret: 1 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: tornapad, labdak, karikdk, zsdmolyok, akadalyok

A kovetkezé feladatban bizalmi jatékot fogunk jatszani. A jaték ideje 1 perc és a csapattagok-
nak ez alatt az id6 alatt kell tarsaikkal (bekotott szemmel) minél tébb palackot 6sszegydiijteni
az akadalyokkal telerakott jatéktéren.




9. LEPEDOLABDA

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: tornapad, labdak, karikak, zsamolyok, akadalyok

Alkossatok 4 fés csapatokat! Mindegyik csapat vegyen fel egy lepedét, a jatékosok fogjak
meg egy-egy sarkat! Jatsszatok zsindrlabda jatékot lepeddvel!

Jatékszabaly:

A jaték kezdetekor a labda a lepedd kozepén helyezkedik el, és ugy kell 6sszehangolt munka-
val atdobni a halé felett, hogy az a tulso térfél talajat érintse, ott lepattanjon. Természetesen a
masik oldalon allok feladata az atjuttatott labda elkapasa a leped6 segitségével. Kézzel érin-
teni a labdat nem szabad. Pontszerzési lehet6ségek: Pontot ér, ha a labda a tulsé térfélre ér és
ott lepattan. Ha a jatéktéren kiviilre esik a dobdas utan, akkor a védekez6 csapat kaphat pontot.
Ha a dobas utan ugy keriil jatéktéren kiviilre a labda, hogy az elkapni szandékozo csapat bar-
mely tagja hozzaér vagy a lepeddjiikbdl elkapas kozben kiesik, akkor a dobo csapat kap pontot.




10. MAGYAR KARTYA LABDAVEZETESSEL

Idékeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: kézilabdak (minden tanuldnak), 1 pakli magyarkartya, csapatonként
1-1 zsdmoly

Alkossatok négy csapatot! A négy csapat — piros, tok, zold, makk — a palya négy sarkaban he-
lyezkedjen el egy-egy zsamollyal!
A jaték célja, hogy 0sszegyljtsétek a teremben elszdrt sajat szinl kartyalapjaitokat, majd sor-
rendbe kell allitani a lapokat (VII, VIII, IX, X, A, F, K, A). Mindezt tgy, hogy kdzben folyamatosan
labdavezetéssel haladhattok a palyan. A kartyakat a sajat zsamolyotokra kell gy(jteni!

» Egyszerre csak egy kartyat lehet felforditani, illetve 0sszeszedni és a zsamolyhoz vinni.

» Hanem a sajat szin(i kartyajat talalja meg valaki, akkor ugyanugy (képpel lefelé) kell a kar-

tyat visszatenni.

Bemelegitd feladat:
Kosd 0ssze a magyarkartya szineit a neveivel!

makk zold tok piros

Tudtad?
A magyarkartya négy szine, a négy tarsadalmi rendet jelképezte. A piros a papsagot, a zold a
polgarsagot, a makk a parasztsagot, tok pedig a nemességet szimbolizalta.



11. LABDAKOR

Id6keret: 10 perc @
Munkaforma: csoportos A

Sziikséges eszkozok: csoportonként egy labda

A jaték célja: a csoporttagok egy kézilabdat minél rovidebb id6 alatt ugy adjanak tovabb
egymasnak, hogy meghatarozott sorrendben az dsszes csoporttag beleérjen. Ezt ugy kell
megoldani, hogy a csoport korbeall, majd a csoportvezeté bemondja az egyik csoporttag
nevét és odadobja a labdat. A csoporttagnak egy Ujabb csoporttag nevét kell mondania, és
dobnia a labdat (senki nem dobhatja a szomszédjanak vagy annak, akinél mar jart a labda).
A labda igy megy tovabb, amig az 0sszes csoporttag sorra nem keril. Jegyezzétek meg,
hogy kinek dobtatok a labdat!

Probaljatok ismét elvégezni a feladatot, ligyelve arra, hogy a labda pontosan ugyanabban a
sorrendben taldlkozzon a jatékosokkal, ahogy az imént!

12. ZOMBIFOGO
Id6keret: 10 perc @
Munkaforma: csoportos -

Sziikséges eszkozok: 2-3 zold jelz6trikd

A jaték elején kijeldliink két (nagyobb létszam esetén harom) iild6zé zombit. Ok lesznek
a jaték végéig az allandd fogdk. Akit megfognak, zombiszobrok lesznek: terpeszallasban
és mellsé kozéptartasban (zombipdzban) helyezkednek el. A menekilék kézraitéssel
kiszabadithatjak a zombiszobrokat.

1. Elsé feladat: Jatsszatok zombifogét!
2. Sikerlilt-e valakit kiszabaditanod a jaték soran?
3. Sikertilt-e elmenekiilnod az ildoz6 zombik eldl?

4. Hogy érezted magad a jatékban? (jeldld be!)

RO



13. LABDAKERESO

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: csoportonként 3-3 kislabda (csoportonként meghatarozott szin(),
sok-sok bdja

A teremben bdjakat lattok, némelyik alatt egy-egy szines labda lapul. Kezdd jelre az 5-6 f6s
csoportod elsé tagja kifut egy béjahoz és megnézi, hogy van-e alatta labda. Ha labdat talal,
és annak szine megegyezik a csapat szinével, akkor felveszi és visszafut vele a csoportod-
hoz. Ha nem megfelel6 szinl a labda, akkor vissza kell tenni ra a bdjat, és lres kézzel vis-
szafutni a csapathoz. Az a csoport nyer, akinek hamarabb megvan a harom labd3ja.

A csoport soron kovetkezd tagja akkor indulhat a labdakeresésre, amikor az el6tte lévé cso-
porttag a palya feléhez ért. A csoport tobbi tagjanak kozben figyelni kell a bdjaka, hogy me-
lyik alatt nincs semmi, illetve melyik alatt bukkannak fel a kiilonb6z6 szini labdak.

Kérdések, feladatok
1. Mit gondolsz, mi az, ami a jaték sikeres teljesitéséhez kell?

2. Hogyan tudtal a csoportodnak a jatékban segiteni?

Tudtad?
A memoria fejlesztheté (pl. mozgdssal, agytornaval, kellé mennyiségi alvassal).

14. VIGYAZZUNK A GERINCRE!

Id6keret: 20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: feladatkartyak

Javitsatok a képeken lathato, egészségre veszélyes mozgast/mozdulatot!




15. VAKVEZETES

Id6keret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —
Alkossatok 3-4 f6s csoportokat! A csoporttagok egymas mogott sorakozzanak fel! Kezliket
helyezzék az eléttiik allo vallara!

Az oszlopban elol allo kivételével mindenki csukja be a szemét! Az elsé — akinek nyitva van a
szeme - szabadon vezesse a csoportjat a teremben! Jelre csere kovetkezik, a vezet6 beall a
sor végeére, és becsukja a szemét. Aki igy elére kerll, a szemét kinyitva vezetoveé valik, hogy
mindenki megtapasztalhassa mindkét szerepet.

Hogy érezted magad a jatékban? (Jelold be!)

DSIOOI®

Melyik szerep tetszett jobban?

]&, 16. DOBOZKEZI

Idokeret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: mindkét csapatnak azonos szamu kartondoboz, minden jatékos-
nak szivacskézilabda

Alakitsatok ki 2 csapatot! Az egyik csapat az egyik, a masik csapat a masik kapunal fog
jatszani. A kapuk elétt egyforma szamu kartondobozokat lattok. Jelzés utan a 6-os vonalon
kivil elhelyezkedve szivacskézilabdaval kell eltalalnotok ezeket a dobozokat. Cél, hogy az
osszes doboz a gdlvonalon tulra jusson. Egyszerre tobben is dobhattok a labdatokkal, de
fokozottan figyeljetek arra, hogy ne talaljatok el a labdajaért szalado tarsatokat!

Kérdések, feladatok
1. Melyik csapatnak sikertlt hamarabb a kapuba juttatni az 6sszes dobozt?
2. Jatsszatok ,bajnoksagot”! Az a csapat nyer, amelyik elér 3 gy6zelmet.
3. Jatsszatok villam jatékot! 1 perc alatt hany dobozt sikeriil a kapuba juttatni?
4.Hogy érezted magad a jatékban? Jelold be!

RO



17. KUSZAS-MASZAS
Idékeret: 15-20 perc @
Munkaforma: csoportos -

Sziikséges eszkozok: -

Alkossatok 6 fos csapatokat!

A csapatok a kezddvonal el6tt helyezkednek el ugy, hogy a csapattagok egymas mellett
mellsé fekvétamaszban vannak, csip6juket megemelik, ahogyan az a képen lathato.

Kezdo jelre a csapatotok utolsd tagja elére kiszik-maszik az alaguton keresztiil, azaz a csa-
pattarsak hasa alatt. Utana a tobbi tarsahoz hasonléan elhelyezkedik, igy 6 lesz az alagutat
alkoto elsé ember. A jaték célja, hogy a célvonalon beliilre érkezzen a csapat 0sszes tagja.

Kérdések, feladatok
1. Melyik csapatnak sikertlt hamarabb a kapuba juttatni az 6sszes dobozt?
2. Jatsszatok ,bajnoksagot”! Az a csapat nyer, amelyik elér 3 gy6zelmet.
3. Jatsszatok villdam jatékot! 1 perc alatt hany dobozt sikeriil a kapuba juttatni?
4.Hogy érezted magad a jatékban? Jelold be!

RO

Tudtad?

A kuszas a babak életében az elsé jelentds helyvaltoztaté mozgas. Mar nemcsak a latasuk-
kal és a hallasukkal figyelik a vilagot, hanem elindulnak, hogy kozelebbrél is felfedezzék
azokat a dolgokat, amiket addig csak tavolrol figyelhettek.



Q 18. PUZZLE

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: puzzle

Alkossatok 3 f6s csapatokat!
Rakjatok 0ssze a képet, és jatsszatok el a sportagra jellemz6é mozgdst!

Kérdések, feladatok

» Melyik sportag tetszett neked a legjobban?
» Melyiket volt a legkonnyebb eljatszani?
Melyiket volt a legnehezebb eljatszani?

Mi a te kedvenc sportagad?

» Van-e olyan, amit szivesen kiprébalnal?



19. BOGOZD KI A CSOMOT!

Id6keret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Valasszatok magatok koziil valakit, aki kimegy a terembdl!

A bennmaradodk fogjak meg egymas kezét, alkossatok kort! A kor elkezd dsszegabalyod-
ni: egyes jatékosok felemelik keziiket, néhanyan az igy keletkezett kapun atbujnak. Masok
mashol bujnak at, mignem egy nagy él6é gubanc keletkezik. Fontos, hogy kozben ne enged-
jétek el egymas kezét!

Ekkor szdlitsatok be a terembdl kikuldott tarsatokat, akinek az lesz a feladata, hogy kibo-
gozza a csomot. Egymas kezét tovabbra sem engedhetitek el!

20. HELYFOGLALO

Idékeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszko6zok: szék (zsamoly)

Mindenki kap egy hivoszét, ami egy poszt megnevezése (kapus, balszélsé, irdnyito, balatlove,
beallo stb.), és amit meg kell jegyeznie.

Amikor az a bizonyos hivoszoé elhangzik a kozépen allétél, a ,meghivott” jatékosoknak he-
lyet kell cserélniiik egymassal. Kozben a kozépen allonak meg kell prébalnia Gléhelyet sze-
reznie. Ha sikerrel jart, akkor most az ujonnan kozépre kerulén a sor, hogy helyet szerezzen
maganak. Fontos szabaly, hogy a sajat és a mellettiink lévo székekre nem szabad lelilni, el
kell tavolodni székunktél.

A ,gélorom” elhangzasakor mindenkinek el kell hagynia a helyét, és Ujat kell keresnie!
A kozépen allo célja minden esetben, hogy széket foglaljon maganak.

21. SZABADULAS A LABDATOL

Idokeret: 10 perc @
Munkaforma: csoportos P

Sziikséges eszkozok: 10 db szivacskézilabda, zene

Alkossatok két, azonos létszamu csapatot! Az egyik csapat a jatéktér egyik, a masik csapat
a masik felén alljon fel szétszdrtan. Mindkét csapatnal legyen 5-5 szivacskézilabda a jaték
kezdetekor. Zeneszora kezdjétek el a masik térfélre atdobni a labdakat! Ha megall a zene,
akkor nem szabad tovabb dobni a labdakat. Szamoljatok meg, melyik térfélen hany darab
labda maradt. Az a csapat szerez pontot, amelyiknek a térfelén kevesebb labda van. Vajon
melyik csapat ér el el6bb 5 pontot?



u 22.1GAZ VAGY HAMIS?

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Allitasokat fogtok hallani. Ha igaznak gondolod az elhangzé allitast, akkor a testeddel formalj
egy .I" bet(it! Ha hamisnak véled, keress egy part, és alkoss vele egy ,.H” bet(it!

Tippek, javaslatok:

Egyénileg is megoldhatd a jaték. Igaz allitasnal allasban, hamisnal guggolétamaszban kell
elhelyezkedni.

];-, 23. TRIKOK

Id6keret: 15 perc @
Munkaforma: csoportos =

Sziikséges eszkozok: —

Alkossatok 5 f6s csoportokat! A csoportok helyezkedjenek el fekvétamaszba, egysoros vo-
nalban! Jelre egy trikot kell kézrél kézre adni a sor elejétél a végéig és vissza. Melyik csa-
patnak sikeril a leggyorsabban végrehajtani? Ha mérni tudjatok a végrehajtas idejét, akkor
arra is torekedhettek, hogy a csapatok idéeredményeinek 0sszege minél kevesebb legyen.




24. HOEMBEREPITES (TEREMBEN)

Idokeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: 1 pakli hdemberkartya (sorrendben 1-t6l 6-ig), kellékek a héember
elkészitéséhez (babzsakok, karikak, pionok, bdja...)

Alkossatok 6 csapatot!
A csapatok helyezzék el a karikakat a rajtvonal-

tol egyenld tavolsagra, a képen lathaté modon! )

Minden csapatnak harom karikaja van, ez a ho-

emberuk teste.

Rajtjelzés utan a csapattagok megnézhe-

tik az 1. szadmu hdéemberkartyat, melyet 10

masodpercig megfigyelhetnek. A 10 mp veé- I I I

gét sipszd jelzi. Ezt kovetéen vissza kell a

kartyat forditani. A kovetkezd rajtjelzést ko- 50 OO
vetéen a csapattagok megprébaljal minél
gyorsabban kitenni a pionokat, bdjakat (azaz el-
készitik a hdembert) a kartyadn szereplé maédon.
A menet végét sipszo jelzi.

Pontozas:

3 pont - hibatlan, mind a 3 héemberrész j6 kirakasaért,

2 pont — 2 rész jo kirakasaért,

1 pont — 1 rész j6 kirakasaeért.

Osszesen: 6 x 3 pont = 18 pontot lehet a jatékban szerezni.

Kérdések, feladatok
1. Hany pontot sikerilt 6sszegydjtenie a csapatodnak?
2.Mi volt j6 a csapatodban?
3. Mire kell legkozelebb jobban odafigyelni ennél a jatéknal?
4. Ertékeld a jatékot! Hogy érezted magad?

RO

Tudtad?

Egy igazi csapatban minden embernek megvan a maga feladata, ezaltal mindenki nélkil-
ozhetetlen fogaskerékké valik. A jo hir az, hogy a csapatban valé munka egy olyan kész-
ség, amelyet mindannyian fejleszthetiink magunkban. Ez egyeseknek konnyebben megy,
mint masoknak, azonban mindenki képes a fejlédésre.



25. OLIMPIAI OTKARIKA
Idékeret: 15-20 perc @
Munkaforma: csoportos PR

Sziikséges eszkozok: 5 db hulahoppkarika

Alkossatok 5-6 f6s csoportokat, majd a csoportok kézfogassal kort!

Minden csapat kap egy hulahoppkarikat, amelyet az egyik csoporttag a karjan keresztiil a val-
lara huz, majd ismét megfogja szomszédja kezét. Ebbdl a helyzetb6l indul a feladat. Cél, hogy a
karika otszor korbejarjon, ugy, hogy a tanuldk folyamatosan fogjak a mellette lévé tarsuk kezét.

Kérdések, feladatok
1. Rajzold le ide az olimpiai otkarikat!

2.Soroljatok fel magyar olimpiai bajnokokat, sportagakat!
3. Kovetkezd testnevelés orara rajzoljatok le szorgalmi feladatként egy kedvenc spor-
tolotokat sportolas kozben!

Tudtad?

Az 6t egybefonddd karika szimbolizalja az 6t kontinens egységét (egy masik magyarazat
szerint a sport alapelvei jelennek meg bennik: szenvedély, hit, gyézelem, munkaerkolcs,
sportszerliség). Fehér alapon voros, kék, zold, sarga és fekete karikak alkotjak. A voros
Amerikat, a kék Eurépat, a zold Ausztraliat, a sarga Azsiat, a fekete pedig Afrikat képviseli.
A fehér hattér pedig az orszagok kozotti békét, baratsagot jelképezi.

26. NEVES

Idokeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: tornapad, labdak, karikak, zsamolyok, akadalyok

Alkossatok 6 fés csoportokat! Kézfogassal alkossatok kort, majd engedjétek el egymas
kezét! Lépjetek egy kis lépést hatra! A csoport egyik tagja vegyen fel egy labdat és alljon a
kor kozepére!

Jaték menete: A labdas feldobja a labdat a kor kozepén, és mond egy nevet a csoporttagok
kozil. Akinek a nevét mondta, az befut a korbe és elkapja a labdat. A masik pedig a helyére
szalad. Most 6 dobja fel és mond egy nevet. igy tovabb...



27. 30 NAPOS UGROKOTEL-KIHIVAS

Id6ékeret: 30 nap

Munkaforma: egyéni g8

Sziikséges eszkozok: ugrokotél

Otthoni (hazi) feladatként itt egy 30 napos ugrokotél kihivas.
Jeloljétek a tablazatban, hogy melyik napot sikeriilt teljesiteni!
Hogyan érezted magad a feladatok elvégzése kozben? Tegyél az allapotodnak megfeleld

szmaijlit ( @ @ @ @ ) az adott naphoz!

30 napos UGROKOTEL -kihivas

Nap Feladat Teljesitve? Nap Feladat Teljesitve?
1. nap 1x30mp 16.nap pihenés

2. nap 2 x 30 mp 17.nap 2x25perc/ 1 x2perc
3.nap 1 x 1 perc 18.nap 3 x 2,5 perc

4. nap pihenés 19.nap 1 x3perc/2x25perc
5. nap 1x1perc/1x30mp 20.nap pihenés

6. nap 2 x 1 perc 21.nap 2x3perc/1x25perc
7. nap 2x1perc/1x30mp 22.nap 3 x 3 perc

8. nap pihenés 23.nap 3 x3perc/2x2perc
9.nap 2 x 1,5 perc 24.nap pihenés

10.nap 2x15perc/1x1perc 25.nap 4 x 3 perc

11.nap 3x1,5perc 26.nap 4 x3perc/2x2perc
12.nap pihenés 27.nap 5 x 3 perc

13.nap 1x2perc/2x1,5perc 28.nap pihenés

14.nap 2x2perc/1x1,5perc 29.nap 5 x3perc/ 1 x 2,5 perc

15.nap 3 x 2 perc 30.nap 6 x 3 perc



28. FUTOSZALAG

Idokeret: 10 perc @
Munkaforma: csoportos =

Sziikséges eszkozok: —

Ertelmezzétek a mozgast, és ti is probaljatok ezt megcsinalnil

Kérdések, feladatok
1. Ertékeljétek magatokat!
2.Sikerdlt teljesiteni a feladatot?
3.Mi az, ami segitett a feladat végrehajtasanal?
4. Mi ment nehezebben?
5.Hogy éreztétek magatokat?

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Alkossatok 6 f6s csapatokat! A csapatotokbdl jeloljetek ki 2 embert, akik a mentésok lesznek!
A csapat tobbi tagja sebesiiltként fekszik.

A jaték célja, hogy a sebesiilteket a mentdsok — a hordagyuk segitségével — korhazba jut-
tassak. Az a csapat nyer, amelynek sebesiiltjei hamarabb a kérhazba kertilnek. A sebesiil-
teket a csapatbdl két csapattagnak (mentésoknek) kell athordaniuk a tornaszdényegen
(hordagyon) az egyik kapu el6terébdl a kdrhazba, azaz a masik kapu el6terébe.

Kérdések, feladatok
1. Melyik mddszerrel volt a legkonnyebb a tarsakat a kérhazba atjuttatni?
2. Milyen telefonszamot kell hivni, ha életveszély all fent?
3. Milyen esetekben indokolt a segélyhivé szam tarcsazasa?
4. Milyen esetekben NEM kell a segélyhivo szamot hivni?

Tudtad?

A 112 segélyhivo szamot kell hivni, ha életveszélyt érzékeliink, illetve ha a rendérség, a
katasztréfavédelem vagy a mentdszolgalat beavatkozdsara van sziikségiink. Példaul ha
valaki balesetet, tiizet, netan blincselekményt lat, esetleg maga valik bincselekmény al-
dozatava vagy szenved balesetet.



o o
?". 30. LEBEGO LABDA

Id6keret: 20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszk6zok: csoportonként 1-1 labda

Alkossatok 4-5 f6s csoportokat! A csoportotok feladata, hogy minél hosszabb ideig a
levegbben tartsa a labdat, anélkiil, hogy a labda leesne. Ugyeljetek a kovetkezé megkotések
betartasaral

» A labdat barmilyen testrésszel lehet passzolni, de megfogni nem szabad.

» Egyetlen jatékos sem érhet bele kétszer egymas utan a labdaba.

Minden (ités egy pontot ér. Szamoljatok hangosan a pontokat!

n 31. EGESZSEGSZOBOR
Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Mozogjatok szabadon a kijelolt jatéktéren! Jelzésre alljatok meg, és valtozzatok egészség-
tudatossagot sugarzé szoborra!




32. UGORJUNK EGYUTT!

Idékeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: csoportonként 16 karika (vagy egy-egy megrajzolt palya)

Alakitsatok 5-6 f6s csoportokat! [

- _/

A képen lathatd mddon rakjatok ki a karikakat, igy elkésziil a 4 x 4-es palyatok. Az alabbi
leirast kovetve végezzétek a gyakorlatot!

» A csoport elsé tagja beugrik a palyara ugy, hogy jobb laba az 1., mig bal ldba a 2. szamu
karikaba érkezzen.

» Ezt kovetéen végig kisterpeszben, paros labon szokdelve halad balra, majd vissza jobbra.
» Amikor visszaérkezik a kiindulé helyre, egyet el6re ugrik.

» Az eldre ugrast pillanataban mar nagyon figyeljen a csoport soron kovetkezd tagja, mert 6
is beugrik a 1. és 2. szdmu karikdkba.

 Innentdl kezdve probaljatok egy ritmusban, kozosen ugralva haladni Ugy, mint az el6bb
(el6szor balra, majd vissza jobbra).

» Majd megint egyet el6ére ugorjatok, és kozben johet a kovetkezd tarsatok, igy mar harman
ugraltok egyszerre.

» Végiil négyen fogtok egy ritmusban, egymasra figyelve ugralni a palyan.
» Amikor az elsé tag végighalad a palyan, kiugrik a & x 4-es palyardl, akkor kezdi az ugralast
a csoport otodik tagja, kozben az elsé visszafut a kiindulé oszlophoz (1. szamu karikahoz).

Kérdések, feladatok

1. Mi volt, amire nagyon figyelned kellett a feladatnal?
2. Mikor ment jél a feladat?
Tudtad?

Az ugroiskola a vildagon mindendtt elterjedt ligyességi gyerekjaték, melyet a foldre rajzolt
vagy karcolt dbran meghatarozott szabalyok szerinti valé végigugralassal jatszanak. A ja-
téknak igen sok valtozata van, vidékenként, orszagonként mas-mads valtozat népszertibb. Ez
egy afrikai valtozata.



a 33. TELEFONFUGGOK

Idékeret: 15-20 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Milyen gondolatok, szavak jutnak eszedbe errél a képrol? Beszéljiik meg kozosen!

Tudtad?

Az okostelefon mara szinte az egész vilagon elterjedt. Tulzott hasznalata — amellett, hogy
fliggéséget okozhat — egyre tobb problémat vet fel, tobbek kozott csokkenti a személyes
tarsas kapcsolatokat, az iskolai teljesitményt, valamint parkapcsolati problémakhoz is

vezethet.

\w

d N\



]“'. 34. UNO

Idékeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: csoportonként: 1 pakli UNO kartya és 1 db feladatkartya

Alkossatok 5 fés csoportokat! A csapattagok alljanak korbe, kozépre (jol lathatd helyre) he-
lyezzétek a feladatkartyat és a kartyacsomagot! Felvaltva huzzatok egy-egy lapot a kartyac-
somagbdl, és végezzétek el a feladatokat a feladatkartya utmutatasa szerint!

Sarga: Négyiitemii fekvotamasz
Zold: Guggolas (térdhaijlitas, nyujtas)
Piros: 30 mp plank alkartamaszban

Kék: Fekvotamasz
(mellsoé fekvoben karhaijlitas, -nyujtas)

Akcidokartyak: 10-szer végrehajtott
szabadon valasztott gyakorlat

Tippek, javaslatok:
» A kartya szinének megfelel6 feladatot végezhetitek meghatarozott ideig.



35. ZSINORLABDA EGYKEZES DOBASSAL

Idékeret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszk6zok: zsindr, pionok, 5 db kézilabda

Alkossatok 3 f0s csapatokat! A teremben hosszaban kifeszitett zsinor és pionok segitsé-
gével 5 palyat alakitsatok ki!

A csapatok jatékosai ugy helyezkedjenek el a térfeliikon, hogy annak minden részét biz-
tositani tudjak. Sorsolassal eldontjlik, hogy melyik csapat kezdi a jatékot. A kezd6 csapat
egyik jatékosa a kezdévonal mogiil egykezes felsé dobassal a zsinér folott az ellen-

fél télfelére dobja a labdat. Az érkezd labdat igyekeznek elkapni és visszadobni, ez igy
folytatodik tovabb, amig valamelyik térfélen le nem esik a labda, vagy a jatéktéren kiviilre
nem keriil. [gy szerez pontot a hibazé csapat ellenfele. Az a csapat gy6z, amelyik a jatékid6
alatt tobb pontot szerez, vagy amelyik csapat hamarabb éri el a meghatarozott pontsza-
mot.

Szabalyok:

1. A labdat csak egykezes fels6 dobdssal lehet az ellenfél térfelére tovabbitani.

2. A dobast legfeljebb 3 lepést kovetéen kell végrehajtani. Az a jatékos végzi az atdobast,
aki elfogta a labdat.

3. A labda nem érintheti a halot, nem haladhat a halé alatt, és hiba, ha a jatéktéren kivdil ér
talajt.

4. A labda jatékba hozasa minden pont utan a pontot szerzé csapat kezdévonalarol torté-
nik.

5. A jatékosok helyét idénként cserélni kell (els6-hatsd sorok cseréje, széls6k és kozépsok
cseréje) hogy mindenki egyforman vegyen részt a jatékban!

Tippek, javaslatok:
« Jatszhatjatok a zsindrlabdat meghatarozott ideig is (pl. 5 perc jatékidével).

36. FITFOGO

Id6keret: 15-20 perc @
Munkaforma: csoportos A

Sziikséges eszkozok: fitball-labda

Alljatok a jeldlt teriileten szétszortan. Valasszatok egy menekiilt! A tobbiek egy fitball-
labdaval guritva igyekeznek eltalalni a menekilét. Akik guritanak, nem hagyhatjak el a
helyuket.



37. AKTIVITASI PIRAMIS

Id6keret: 25 perc
Munkaforma: csoportos

s

Sziikséges eszkozok: fitball-labda

Alkossatok 6 fos csoportokat, és rakjatok ki a puzzlet!

Beszéljétek meg, gyljtsétek 0ssze, hogy mi jellemzi egy napotokat az aktivitasi piramison
szereplé mozgasformakat, tevékenységeket tekintve.

Csoportonként rakjatok ossze a csoportra jellemz6 heti tevékenységeiteket!

Mutassatok be az elkésziilt aktivitasi piramist!

Mivel egészitenétek ki?

INAKTIVITAS

a nap lehet6 legkisebb részében

NYUJTAS/LAZITAS EROFEJLESZTES

jogazas

3-7 NAP/HET 2-3 NAP/HET
mérsékelt nyujtas mérsékelt ellenallassal
1-3 x 15-30 mp 1-3 x 10-15 ismétlés

KERINGESFOKOZAS, REKREACIOS
_ AEROB MOZGASFORMAK
MOZGASFORMAK

turazas, gorkorcsolyazas,

labdajatékok
o X

aerobik, futas, biciklizés 3-6 NAP/HET

3-6 NAP/HET ‘ mérsékelt vagy eré-
mérsékelt vagy ] teljes intenzitassal,
erételjes minimum 20 perc/nap

intenzitassal,

MINDENNAPOS AKTIVITASOK

T kutyasétaltatas,
w

- tomegkozlekedés helyett aktiv kozlekedés
S 4 (gyaloglas, roller, kerékpar, gordeszka stb.), T
= lift helyett lépcsé hasznalata, -
kertészkedés és egyéb hazimunkank =

o)
v = 8

-

e
‘ - ’r [
MINDEN NAP mérsékelt intenzitassal, minimum 30 perc/nap



38. SZAMHABORU

Id6keret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: szalag

A két, egyenld létszamu csapat tagjai felallnak a jatéktéren egymassal szemben egy vonal-
ban. Minden csapattag kap egy szamot a sorban. Ugyanezeket a szamokat kapjak a masik
csapat tagjai is, csak forditott sorrendben (igy példaul az 1-esek egy atlé két végére keriil-
nek). A jatéktér kozepére lefektetjiik a szalagot.

A jatékvezet6 mond egy szamot, mire mindkét csapat e szamot viseld jatékosa befut
kozépre, megprobalja megszerezni a szalagot és azzal visszafutni a helyére. Aki a szalagot
egyszer mar megfogta, annak el is kell vinnie. A masik jatékos megproébalja elkapni a
szalagtolvajt, miel6tt az visszaér a helyére.

Pontot az a csapat kap, amelyik vagy elviszi a szalagot a sajat helyére, vagy megfogja az
éppen szalagot vivo jatékost.




_’.’- 39. NYARI MOZGAS

Idékeret: 4 hét
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: -

A nyari szlinetben is fontos, hogy mozogj!
Itt egy 4 hetes edzésprogram, hogy atmozgasd magad a sziinidében:

1. HET
Hétfo: 20 guggolas, 10 fekvétamasz, 20 hasprés, 10 labemelés
Kedd: 20 magas térdemelés, 10 keresztfeliilés, 20 kitorés, 10 csip6tolas
Szerda: 20 guggolas, 10 fekvétamasz, 20 hasprés, 10 labemelés
Csiitortok: 20 magas térdemelés, 10 keresztfellilés, 20 kitorés, 10 csip6tolas
Péntek: 20 jumping jack, 10 burpee, 20 mp plank

Szombat: 5 perc futas, 10 perc nyujtas
Vasarnap: pihendnap

Hétfo: 25 guggolas, 15 fekvétamasz, 25 hasprés, 15 labemelés

Kedd: 25 magas térdemelés, 15 keresztfeliilés, 25 kitorés, 15 csip6tolas
Szerda: 25 guggolas, 15 fekvétamasz, 25 hasprés, 15 labemelés
Csiitortok: 25 magas térdemelés, 15 keresztfelllés, 25 kitorés, 15 csip6tolas
Péntek: 25 jumping jack, 15 burpee, 25 mp plank

Szombat: 10 perc futas, 10 perc nyujtas
Vasarnap: pihendnap

Hétfo: 30 guggolas, 20 fekvétamasz, 30 hasprés, 20 labemelés

Kedd: 30 magas térdemelés, 20 keresztfelllés, 30 kitorés, 20 csip6tolas
Szerda: 30 guggolas, 20 fekvétamasz, 30 hasprés, 20 labemelés
Csiitortok: 30 magas térdemelés, 20 keresztfelulés, 30 kitores, 20 csipétolas
Péntek: 30 jumping jack, 20 burpee, 30 mp plank

Szombat: 15 perc futas, 10 perc nyujtas
Vasarnap: pihendnap

4. HET
Heétfo: 40 guggolas, 25 fekvétamasz, 40 hasprés, 25 labemelés
Kedd: 40 magas térdemelés, 25 keresztfelulés, 40 kitorés, 25 csip6tolas
Szerda: 40 guggolas, 25 fekvétamasz, 40 hasprés, 25 labemelés
Csiitortok: 40 magas térdemelés, 25 keresztfellilés, 40 kitorés, 25 csip6tolds
Péntek: 40 jumping jack, 25 burpee, 40 mp plank

Szombat: 20 perc futas, 10 perc nyujtas

Vasarnap: pihenénap



:9- 40. NYARI MOZGASTERV

Idékeret: 5-10 ode
Munkaforma: egyéni '-i"

Sziikséges eszkozok: -

irj 6ssze minél tobb otletet arra vonatkozéan, hogy mit sportolnal, milyen sportot probalnal
ki a nyaron!

Beszéljétek meg, hogy ki mit irt!




Munkafiizet a 9. osztalyosok szamara

Id6keret: 5-8 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: kérdoiv, iréeszkoz

Sajat vélemeényetek és érzésetek alapjan toltsétek ki az alabbi kérddivet! Kozosen fogjuk
megbeszélni.
NEV: oot
1.Eletkor: .........c...........
Igazolt sportolé vagy? igen nem
SPOMtAG: o
Igazolt sportoloként mennyi id6t edzel egy héten? ...
Sziileid sportolnak rendszeresen? igen egyaltalan nem ritkan
Sziileid versenysportolok (voltak)? igen nem
Van egészségiigyi felmentésed testneveléshdl?
Haigen, ird le az okat! igen: ..., nem

2. A szamodra megfelel6 rubrikaba tegyél egy , X" jelet!
@O0
1 2 3 4 5
Mennyire érzed hasznosnak a mindennapos testnevelést?
Szivesen sportolsz szabadid6dben?
A mozgas/sportolas segiti a tanuldsi hatékonysagodat?
Varod a testnevelés drakat?
Mennyire fejleszti a kondiciddat a mindennapos testnevelés?
Mennyire szereted a testnevelésdrakat?
Mennyire faradsz el a testnevelésorak végére?

Figyelemmel kiséred az eredményeidet testnevelésb6l?

Mennyire fontos, hogy jé jegyet kapjal?

3. Mit gondolsz a NETFIT® felmérésrol? Figyelemmel kiséred az el6z6 évi és az idei

eredményeidet?




4.Huazd ala a rad legjellemz6bb valaszt!

Valtozatosnak tartottad a testnevelésorakat altalanos iskolaban? lgen Nem
Szeretnél kilonleges sportokkal talalkozni az 6ran? Igen Nem
A NETFIT® felmérésnél a maximumot hozod ki magadbdl? Igen Nem
Elégedett vagy az osztalyzataiddal? Igen Nem
Tudod, hogy testnevelésbdl lehet kétszint( érettségit tenni? Igen Nem
Fontosnak tartod, hogy elméleti tudast is kapjal? Igen Nem

5.ird le, hogy mivel foglalkoznal legszivesebben testnevelésérakon!
(Feladatok, sportagak, jatékok, zene...stb.)

6. Mit gondolsz, milyen a jo testneveld tanar?

2 . A HAZIRENDRE VONATKOZ0 FELADATOK
Idokeret: 15-20 perc @
Munkaforma: csoportos —n

Sziikséges eszkozok: 50-100 db post-it cédula (5 x 5 cm)

Bemelegitd jatékkal alkossunk 6 f6s csapatokat! Minden csapat kap 10-15 db, 5 x 5 cm-es
post-itet. Biztosan emlékeztek az altalanos iskolai hazirendre. 5 perc alatt gy(jtsétek ossze
kozosen, hogy mely szabalyoknak kell megfelelni a tornateremben, 6lt6z6ben, tandran, illetve
az iskolankat képvisel6 sportversenyeken! Valasszatok valakit magatok koziil, aki elmondja és
kiragasztja az osszeirt szabalyokat a falfeluletre! A feladat csak akkor tekintheté teljesitett-
nek, ha a csapat minden tagja legalabb egy szabalyt javasol. (A csapatok csak azokat tegyék
fel a falra, amelyek még nem hangzottak el! A tablat el lehet késziteni nyomtatott formaban, és
érdemes a falitjsagra kitenni vagy online feliileten az osztalycsoportba elkiildeni.)




3. FUTO- ES SZOKDELOFELADATOK AKADALYOK FELETT

Id6keret: 30 perc @
Munkaforma: csoportos P "

Sziikséges eszkozok: koordinacios létra, kis méretl hulahoppkarika, zsamolyok, torna-
pad, gumikotél (tovabba: 3D létra, minigat, medicinlabda, ,bosu”)

Rendezzétek be a termet a feladatkartyan szerepl6 tornaeszkozok felhasznalasaval, majd vé-
gezzétek el a feladatkartyakon szereplé feladatokat! Hangjelzést6l hangjelzésig dolgozzatok,
majd az éramutato jarasaval megegyez6 irdanyban menjetek tovabb a kdvetkez6 allomashelyre!
Feladatkartya: 1 N

1 2

CEEEEE o 24V = N

5 3

— e e

- J

1. Koordinacios létra
» Végezzetek lassu/kozepes/gyors iramu futast a koordinacids létran (2x-2x-2x)!
» Haladjatok végig a koordinacids létran magas térdlenditéssel/saroklenditéssel lassu/
kozepes/gyors iramban 1x-1x mindenbdl egyenes vonalon elére, majd hatra!
» Végezzetek 2 térd-, majd 2 saroklenditést lassu és gyors iramban egyenes vonalon eldre,
majd oldalazva 2x-2x!

2.Zsamolyok
o Atfutas a zsamolyok felett 2x.
» Paros ldbon szokdelés a zsamolyok felett 3x.
» Jobb, majd bal labon szokdelés a zsamolyok felett 2x-2x.

3. 3D létra vagy kisgat és medicin labda, hulahoppkarika

* Magas térdlenditéssel futas az akadalyok felett, majd a hulahoppkarikakba belépve futas
vissza 2x.

« Atfutds a kisgat felett, mikozben jobbrél vagy balrél keriilod a medicilabdakat. A hula-
hoppkarikakba mindkét labbal bele kell lépni. 2x.

» Paros labon atszokkenés a kisgat felett, a medicinlabdak megkerulése szokdelve, valta-
kozva jobbrol, illetve balrdl. Visszafelé paros labon szokdelés az 0sszes karikaba bele-
ugorva 2x.

4. Tornapad
» Fussatok végig a padok tetején 2x lassu, majd 2x kozepes sebességgel!
o Végezzetek terpesz-zar szokdelést a padra felszokkenve 1x!
» Végezzetek terpesz-zar szokdelést, bokaérintéssel a pad felett 1x!
» Végezzetek szlalomszokdelést paros labon a padok felett 2x!




5. Kifeszitett gumikotélpalya a bordasfal és a tornapad kozott az elso és harmadik bordas-
fokokat hasznalva
» Fussatok at lassu/kdzepes/gyors futassal! (Minden szabad teriiletre be kell lépni.) 2x
» Végezzetek magas térdemeléssel futast a gumikotél felett elére, majd oldalazva 1x-1x!
» Probaljatok a legkevesebb lépéssel atfutni az akadalyon 2x!

4. ATLETIKA - FUTOSZAMOK

Id6keret: 15-20 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: internetelérhetéséggel rendelkezé kommunikaciés eszkoz

Alkossatok 5 fos csoportokat! Nézzétek meg a zanza.tv oldalon az Atlétika-Futészamok kis-
filmet és utana kozosen toltsétek ki a kapcsolddo tesztet, amit a kisfilm alatt talalhattok, majd
ellendrizzétek a megoldasokat!

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportagi-ismeretek/atletika-futoszamok

Otthon készitsetek egy tablazatot, ahol jol elkiilonitve lathatéak az atlétika versenyszamai
csoportokba (ugrd-/dobo-/futészamok) rendezve.

A tablak kikeriilnek a faliujsagra!

A B > > > > -
‘/@C 5. ATLETIKA. RAJTOK ES 40/60 M SIKFUTAS IDOMERES

Idokeret: 30 perc

Munkaforma: paros E

Sziikséges eszkozok: stopper, jegyzeteléshez sziikséges eszkozok

Tanari vagy tanuldi segitséggel mérjétek meg a 60 m-es sikfutas idejét! Mindenki idejét
jegyzeteljétek le! Keress magadnak egy part, akivel a tanar altal megtanitott térdelérajtot
fogjatok kozosen gyakorolni.

Emlékszel a vezényszavakra?

Miutan ismeritek és megtanultatok a szabalyos térdeldrajtot, mérjétek le ujra a 60 m sik-
futas idejét! Nézzetek meg, hogy a két futas ideje kozott tortént-e javulas! Az 6sszes tanuld
idejét 6sszeadva, majd elosztva a résztvevok szamaval hatdrozzatok meg az osztaly atlag-
idejét! Ha van lehetdségetek, hasznaljatok rajtgépet és szoges cipot!

» Beszéljétek meg, hogy mit jelentett szamotokra az, hogy térdeldrajtbol/gépbdl indultatok!
» Segitett abban, hogy jobb eredményt érjetek el?

» Miben tud segiteni ez a versenyzének?

» Mire j6 a szoges cip6?



https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportagi-ismeretek/atletika-futoszamok


6. ATLETIKA: KISLABDAHAJITAS CELFELULETRE

VALASZTHATO TAVOLSAGBOL, KENYSZERITO ESZKOZOK MENTEN

Id6keret: 20-25 perc
Munkaforma: paros

Sziikséges eszkozok: hulahoppkarika, bdja, kislabda, pionok

1. Alljatok egymassal szembe! EgyikStok vegyen a kezébe egy hulahoppkarikat, és tartsa
a magasbal! A tarsa probalja meg atdobni a kislabdat a hulahoppkarikan! Elére- és hatra-
mozgassal alakitsa ki a legidealisabb tavolsagot! 5-10 probalkozas utan cseréljetek!

2.Rovid lendiiletszerzés, illetve 2-3 lépéses beszokkenés utan prébald meg a tarsad altal
magasban tartott hulahoppkarikaba dobni a kislabdat! Segitségképpen pionokat helye-
zlink ki a beszokkenés lépéstavolsaga mentén. Amennyiben a tavolsag nem jé szamodra,
itt is egyénileg mddosithatod azt. 5-10 prébdlkozas utan cseréljetek!

3. Kifeszitett gumikotél vagy a tarsad keze felett kell elhajitanod a kislabdat ugy, hogy az a talajra
helyezett hulahoppkarikak valamelyikébe érkezzen. A tavolabb esé karikakat is célozd meg!

( )

7. CSOPORTALAKITASI LEHETOSEGEK

Id6keret: 5-10 perc @ &
Munkaforma: csoportos R

Sziikséges eszkozok: —

Elére meghatarozott szempontok és szabalyok alapjan kell csoportokba rendezédnotok.
Figyeljetek arra, hogy kétszer ugyanazzal a tarssal ne legyetek!

A jaték végén beszéljétek meg egyiitt, hogy ki mit valaszolna a kovetkezé kérdésekre!

* Ki az, aki mindig massal volt parban?

» Ki az, akinek sikeriilt mas-mas csoporttagokkal egyesiilni?

» Mit éreztél, amikor olyan osztalytars keriilt a csoportodba, akit nem annyira szeretsz?

» Mit gondolsz miért lehet j6 az, ha nem mindig ugyanazokkal vagy egy csoportba sorolva?
Miért lehet fontos az, hogy ne a megszokott barati koroddel dolgozz egy cél elérésben?




8. VALASSZ EGY SPORTESEMENYT,

AMELYEN SZIVESEN RESZT VENNEL!

Idékeret: kotetlen
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: —

GyUjtsetek olyan orszagos/helyi/kozosségi szabadidds sportversenyeket, sporteseménye-
ket, amelyeken amat6rok is nevezhetnek.

Valassz kozulik minimum egy versenyt, amelyen ebben az évben szivesen elindulnal.
(Erdemes utananézned ezeknek is: BSI-futéversenyek, varosi futéversenyek, sarkanyhajo,
turazas, kerékpar, fittnesz, Uszas, streetball, tanarod altal javasolt vagy szervezett szabad-
idés tevékenység, stb.)

Indulok/




9. LABDAS BEMELEGITES, UGYESSEGI FELADATOK

]f' KEZILABDAVAL EGYENILEG ES PAROKBAN

Id6keret: 10-15 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: tanuldnként egy-egy kézilabda, a tanuldi létszam felének
megfelelé szamu bdja

Tanari iranyitassal labdas bemelegit6 feladatokat fogtok végrehajtani. A bemelegités utan
szanjatok 5 percet arra, hogy megbeszéljétek, hogy ez miben volt mds, mint a hagyomanyos
orakezdés.

Valaszaitokat 1-t6l 5-ig terjed6 skalan jeloljétek, a kérdésekre adott szamokat adjatok ossze!

Mennyire élvezted a feladatokat?
Sikerdilt figyelni arra, hogy ne litkdzzél 6ssze senkivel?

Minden alkalommal mas tanuléval ,pacsiztam”.

Sikerilt védenem a sajat labdamat, mikozben a tarsaimét
is ellitottem.

Olyan osztalytarssal is voltam parban, akivel még soha.

Szeretném, ha maskor is hasonlé bemelegité feladatok
lennének!

Kinek van 30 pont felett az 6sszpontszama?
Kinek az eredménye van 10 pont alatt? Mi lehet az oka?

a 10. ELJUNK EGESZSEGTUDATOSABBAN!
Idékeret: 15 perc @ .O.%Ogl
Munkaforma: egyéni, csoportos o | [T

Sziikséges eszkozok: multimédias eszkoz internet-hozzaféréssel

Nézzétek meg kozosen vagy csoportokban a két kisfilmet, és beszéljétek meg kozosen
a hallottakat! irjatok le egy papirra, hogy napi szinten kb. mennyi vizet fogyasztotok, majd
tegyétek el a lapot! A kovetkez6 héten mindenki tudatosan figyeljen a vizfogyasztasra,
és irja a napi megivott viz mennyiségét! A kovetkez6é héten kozosen beszéljétek meg a

tapasztalatokat!




11. KUZDELMES JATEKOK
j0 (KUZDOSPORTFELADATOK PAROKBAN)

Idokeret: 30 perc
Munkaforma: paros, csoportos

Sziikséges eszkozok: tornabotok, bdjak

Bemelegito feladat

Kijelolt teriileten futas megkotés nélkul, iranyvaltasokkal, 0sszevissza. Hangjelzésre a hoz-
zad legkozelebb esé osztalytarsadat prébald meg a vonal mogé kitolni. Csak deréktol felfelé
lehet fogast talalni! Ha sikeriilt, azonnal térj vissza a palyara és futas tovabb. Minden alka-
lommal mas-mas tarssal keriilj szembe!

A hasonlé testsullyal rendelkez6k alljanak 4 fés csoportba, majd valassz magadnak part!
A feladatokat hangjelzéstdl hangjelzésig kell végezned! 6 egyéni allomashelyet fogsz talalni,
majd a végén egy kozos jaték.

Kérdések, feladatok

1. Mit gondoltok, mely élethelyzetekben alkalmazhatjuk a kiizd6sportra jellemzd képességeket?
2. Miért fontos, hogy fejlessziik a reakciogyorsasagunkat, a koordinacidos képességiinket?
3. Mit gondolsz, kizarélag a testi er6folény elegendé a kiizdésportban?

Torzserd-, ligyesség- és gyorsasagfejleszto paros gyakorlatok
1. Prébald meg megérinteni a tarsad térdét, mikozben a sajato-

dat véded.

2. Alljatok fel egymassal szemben gy, hogy mindkett6tok azo- ( S
nos oldali labfeje érjen 0ssze. Fogjatok meg ugyanazon oldali
kezetekkel egymast (kulcsoljatok 6ssze az ujjaitokat). Prébald <\\X/|>
meg kibillenteni a tarsadat az egyensulyi helyzetébdl ugy,
hogy csak a kar és a torzs dolgozik. Ellépni, kezeket csavarni /\{\
nem lehet!

3. Ereszkedjetek négykézlabra, majd az egyik kezeddel fogd |
meg a tarsad kezét! Masik kézzel tdmaszkodj a talajon! Pré- o C
bald meg elhizni a tarsadat! B el

4. Ereszkedjetek fekvétamaszba egymadssal szemben! Préobald -
meg a tarsad kézfejét megeérinteni, mikozben a sajatodat ve-
ded!

5. Uljetek egymasnak hattal! Térdeiteket huzzatok fel, talpak a
talajon! Kezetekkel tamaszkodjatok test mellett a talajon. Pré-
bald meg eltolni a tarsadat!

6. Uljetek le egymassal szemben nydjtott iilésbe, talpatok érjen

ossze! A tornabotot fogjatok meg, majd hangjelzésre probald pe) Q
meg a tarsad kezébdl kihtzni! Csavarni nem szabad!

7. Alljatok fel egymassal szemben egysoros vonalban! Két kii-
lonboz6 szinl boja legyen egymas mellett, egyenlé tavolsagra
a labfejektdl. Végezzetek helyben dzsoggolast vagy taposast,
majd az egyik szin elhangzasa utan probald meg a tarsad eldl

azt a szin( béjat elvenni!




12. TABATA, MAJD NYUJTAS

Id6keret: 10-12 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

4 fix feladatot fogtok elvégezni 20 mp-en keresztil. Pihen6é 10 mp. A feladatokat zenét6l
zenéig kell végezni, a t6led telhetd legnagyobb intenzitassal. 3 kor lesz beldle.

1. Helyezkedj fekvétamasz pozicidba, és 20 masodpercen keresztiil felvaltva huzd a térdei-
det a mellkasodhoz, amilyen gyorsan csak tudod! Prébald extra intenzitassal elvégezni a
gyakorlatot ugy, hogy teljesen kimeriilj a 20 masodperc leteltével!

2. Guggolasbdl felugras: ereszkedj guggolétamaszba, ugorj fel, emeld mindkét karodat a
fejed folé, majd térj vissza guggolasba! Ismételd a gyakorlatot 20 masodpercig, amilyen
gyorsan csak tudod, maximalis erdkifejtéssel!

3. Helyezkedj csip6széles guggolotamaszba! Ugras hatra fekvétamasz helyzetbe, majd
vissza guggolasba, végiil ugorj fel, és emeld a karodat a fejed folé! (Extra kihivas: beik-
tathatsz egy fekv6tamaszt is a sorozatba.) Itt is ligyelj ra, hogy minél gyorsabban hajtsd
végre egymas utan a feladatot!

4. Zart allas, majd szokdelés oldaliranyba (jobbra-balra) 20 masodpercen keresztiil.
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Nyujté gyakorlatok:
v
n 30 mp mindkét labbal

Pa

9

n 20 mp mindkét labbal

m 20 mp mindkét labbal
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n 15 mp mindkét labbal
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n 20 mp mindkét labbal

m 15 mp mindkét kézzel
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13. ELMELKEDJUNK!

Id6keret: -
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: internetelérhet6séggel rendelkez6 telefon vagy tablet

Toltsd ki a tesztet! Sajat kutfébol probalj valaszolni a kérdésekre!

https://kahoot.it/challenge/003230791

Minden valaszod utdn megjelennek a helyes valaszok. Ellenérizd a valaszaidat, majd probald meg
Ujra kitolteni a tesztet hibatlanul!

O et s B
14. ,,SOKSZINU JATEKOSSAG”

Idékeret: 30 perc
Munkaforma: paros

Sziikséges eszkozok: atlétikai minigat (helyettesitheté 2 bdjaval), tornapad, pionok, labdak, zsa-
molyok, hulahopp karika, nagy bdja

Alakitsunk ki 5 allomashelyet a teremben. Minden allomashelyen 2-3 paros fog dolgozni.
5 percenként csere.

1.allomashely: Floorball labdavezetés és -atadas a kis gatak alatt allandd helyvaltoztatassal,
mozgds kozben.

2. allomashely — ,Batorsagproba”: Csukott szemmel prébalj meg végigmenni az akadalyokon a
tarsad szobeli iranyitasaval.

3. dllomashely — ,Célzdviz": Alljatok fel parban egymassal szemben! Egy

pattintassal kell a labdakat belepattintani a zsamolyba ugy, hogy az 3:1 e

benne is maradjon. Prébald ki tobbféle labdaval (kosar, kézi, roplabda, e R _/O/
foci, tenisz, pingpong, kislabda stb.)! Ahanyszor nem sikeriil, annyiszor }% """ Y A
1-1 Kkorty vizet kell inni a palya mellett elhelyezett kulacsbél. Minden | %@ - LD
talalat 1-1 pont. A pontokat szamold, majd ird az allomashely melletti

tablazatba!

4. allomashely — ,Keritsiik be!”: Helyezziink ki bojakat a palya teriiletén ~ A N
kiilonbozé tavolsagokra a rajthelyrél! Minden parosnal azonos szin( f - -
hulahoppkarika legyen. A parok elsé emberei egyszerre guritjak el a O =
karikakat, és probaljak valamelyik bojat bekeriteni. Utana jon a par o) .
masik fele. Minden bdjanak pontértéket adunk. Ha sikeriilt béjat bek- §O ¢ @

eriteni, az annak megfeleld értéki pontot kapja a paros. Ha ugyanazt
a bdjat keriti be a par masik tagja, az +2 pont a bdja értékén feliil. §“0 @ -
Probaljatok minél tobb pontot szerezni! Ha végeztetek, irjatok fel az

allomashely melletti tablara a parosotok nevét és az elért pontszamot!



https://kahoot.it/challenge/003230791
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdCFTjNODlXa5cItm36EtPJwNUiO7IchJF6UkGq5oX_cVn17A/viewform?vc=0&c=0&w=1

5. dllomashely — ,Rugd bele!”: Paronként egy focilabda és egy boja sziikséges. A foldrél felvett vagy
kézbdl ejtett labdat probald a tarsad kezében lévo bdjaba rugni. A tars segithet a bdja mozgatasaval,
de a labaival végig egy helyben kell maradnia. 5-5 probalkozasa van mindenkinek. Minden talalat 1-1
pont. Szamoljatok a pontokat, majd irjatok fel az allomashely melletti papirra. Ha idéd engedi, prébald
minél tobbszor!

Ertékeljétek a mai 6rat 1-t6l 10-es skalan, majd adjatok 6ssze a kapott pontokat! irjatok fel egy lapra és
tegyétek el, mert még hasznalni fogjuk a késébbiek soran! (A datum és az dra témaja szerepeljen rajta!)

15.,,MUTASD TE!” - BEMELEGITES KOZOSEN

Id6keret: 15 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Az orai bemelegité keringésfokozas utan alkossatok egy nagy kort! A korben véletlensze-
riien valasszatok ki az els6 tanulét, aki egy nagy lépést elére lépve gimnasztikai bemelegitd
gyakorlatot mutat be. Utanozzatok a tarsatokat! Majd 6 visszalép, és a mellette lévé folytatja.
Kétszer ugyanazt lehet6ség szerint ne mutassatok be! (Ezért érdemes 2-3 féle gyakorlattal
elére késziilni.) Figyeljetek arra, hogy a bemutatas szabalyos legyen!

Toltsétek ki a kérdéivet!

Hogyan érezted magad a bemutatas kozben?

Volt annyi feladat a tarsolyodban, hogy azonnal tudtad folytatni a bemelegitést?

Mit gondolsz, miért fontos az ora eleji bemelegités?

Mire kell figyelni, amikor a feladatokat végzed?




m 16. A PULZUSMERES ELMELETE

Idékeret: korlatlan (max. 10 perc)
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: multimédids eszkoz internet-hozzaféréssel

Kutakodj a neten, kérdezdskodj a sziileidtdl, és ismerkedj meg a kovetkez6 fogalmakkal a
kovetkezd orara! Ezeket fogjuk felhasznalni a gyakorlatban.

Kérdések, feladatok
1. Mi a vérnyomas? Milyen értékeket mutat? Melyik az egészséges tartomany? Honnan be-
széllink magas vagy alacsony vérnyomasrol?
2. Mit jelent a pulzus? Mir6l ad tajékoztatast?
3. Mivel mérheté pulzus?

n 17. PULZUSMERES A GYAKORLATBAN

Idokeret: 15-20 perc
Munkaforma: paros

Sziikséges eszkozok: idémeérd eszkoz

Alakitsatok ki parokat! Minden tanulé mérje meg a tarsa pulzusat! Lehetéleg legyen 6ra min-
den parosnal.

Kérdések, feladatok

1.Nyugalmi pulzus mérése — Keresd meg a tarsad pulzusat (nyak vagy csuklé), majd
hangjelzéstél hangjelzésig kezdd el szamolni! Fél percig mérj, majd a kapott ered-
meényt szorozd meg kettével. Az eredményeket irjatok fel a kapott papirra!

2. Tarsad végezzen 20 db guggolast, majd mérd meg Ujra pulzusat (30 mp-ig)!

3. Tarsad végezzen 20 db intenziv 4 litem( fekv6tamaszt, majd azonnal mérd meg a pul-
zusat (30 mp)!

4.Tarsad végezzen 20 db lassu hasi légzést, majd 20 db lassu mellkaslégzést. Ujra mér-
jetek pulzust (30 mp)!

Minden eredmény kertiljon fel a lapra! Kozosen értékeljétek ki az alabbi szempontok alapjan!
» Mit6l emelkedett a pulzus a 2. feladat utan?
» Mit6l emelkedett még magasabbra, majd allt vissza az eredeti, esetleg annal alacso-
nyabb allapotba?
o Lattok osszefliggést?

|| Nyugalmipulzus | 20 guggolds | 20 négyiitemii| 20-20 légzés

Béla

Marika




18. TALAJTORNA
]f' (GURULOATFORDULAS ELORE SOKSZINUEN)

Idékeret: 25-30 perc (15 perc jaték, 15 perc torna)
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: tornaszonyeg, tornapad, fitball-labda, zsamoly, roplabda, egyéb
labda

A mai éran a talajtornat fogjatok gyakorolni. Guruléatfordulast elére fogtok végezni kiilonboz6
kiinduld helyzetekbdl vagy kényszerité eszkozokkel. Figyelmesen olvassatok el a feladatokat,
majd minden helyszinen 2-4 percet tartézkodva végezzétek el minél tobbszor a feladatot.

1. helyszin - Fitball-labdan kell elvégezni a
guruléatfordulast elére, majd nyujtott Gilés- S, I

4 7 ” /—o 2
be érkezve a labdat magunk elétt kell meg- Z@ @ v
tartani, majd atadni a tarsnak. —_— o__.

2. helyszin — A tornapadot akasszuk be a bor-
dasfal 3. lépcséfokaba, vagy tegylk zsa-
molyra. A tornapadok tetejére helyezziink [ )

szivacsot/szivacsokat. A guruldatfordulast
a tornapad legmagasabb pontjarol inditsuk
elére. Lehet6leg nyujtott ilésbe érkezziink.
Majd induljunk el arrél a pontrél, ahonnan
a végeén a talajra érkezve allasban fejezzik

be a gyakorlatot. A tars végig legyen a parja
mellett és segitsen, ha szlikséges!

3. helyszin — Tornaszdnyegen végezzink gu-
ruldatfordulast elére! A gumilabdat/ro- 5 P i C
plabdat szoritsuk a bokank kozé! Guruléat- he) 2o
fordulas kozben prébaljuk meg a tarsunk ﬁ @ et V,, 1 N L\_b ﬁ
kezébe célozni a labdat!

4. helyszin —Tornaszényegen guruldatfordulas elére allasbdl, alldsba. Minden tanulé szo-
ritsa a tornacipdje egy-egy parjat a boka és a térd kozé. Cél, hogy a cipék ne essenek ki
onnan a feladat kezdetétdl a befejezéséig.




19. BATORSAGPROBA. PROBALD KI MAGAD!

Id6keret: 10-15 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: vastag szényeg (ugrédomb)

Ki lesz a legbatrabb?

Massz fel a bordasfalra, majd hattal zuhanj le a sz6nyegre! Probalj meg minden ugrasod al-
kalmaval egyre magasabbrol ,zuhanni”, de olyan magasrol, amit biztonsagosnak érzel!

Kérdések, feladatok
1. Mit éreztél zuhands kozben?
2. Mennyire dolgozott benned az adrenalin?
3. Mi pontosan az adrenalin?
4. Mit6l tud jo vagy rossz hatast kifejteni a tul sok felszabadulé adrenalin?

3‘ 20. KETHETES FITNESS CHALLENGE

Id6keret: 10 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: —

Keressetek az interneten fitneszalkalmazast, amely olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelye-
ket szivesen végeznétek a testnevelésoran 10 percben. A zenét és az esetleges eszkozoket
ti valasztjatok.

2 héten keresztiil (10 alkalom) minden éran végezzétek el a feladatokat!

Osszatok be egymas kozott, hogy ki mikor hozza a sajat feladatait, de végezhetitek egyfor-
man ugyanazt 2 hétig, ha mindenkinek megfelel.

Segitség:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitstarua

https://femina.hu/fogyokura/appok-edzeshez/

https://www.muscleandfitness.hu/stilus/131-az-5-legjobb-mobil-applikacio-ami-tarsad-
lehet-az-edzesben




-:Q? 21. SZEREPCSERE

Id6keret: 5-10 perc kozos gondolkoddas, majd 15-20 perc jaték
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: labdak, kapuk, roplabdahalé

A fiuk feladata:

Szerettessik meg a labdarugast a lanyokkal! Talaljatok ki olyan palyat, labdat, eszkozoket,
szabdlyokat, amelyekkel élvezetesebbé lehet tenni a lanyok szamara a focit. Figyeljetek az
egészségmegdrzésre, a durvasag elkerilésére. Fontos, hogy a labdarigds mint jaték meg-
maradjon f6 vezérvonalnak, de ezen kivil barmit hasznalhattok.

A lanyok feladata:

Szerettessiik meg a roplabdat a fiukkal! Talaljatok ki olyan palyat, labdat, eszkozoket, sza-
balyokat, amelyekkel élvezetesebbé lehet tenni a filk szdmara a roplabdat. Figyeljetek az
egészségmegdrzésre, a durvasag elkerilésére. Fontos, hogy a roplabda mint jaték megma-
radjon fé vezérvonalnak, de ezen kivil barmit hasznalhattok.

22. SZABADULJUNK A LABDATOL!

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: tornapadok és kiilonb6zé méreti labdak

Hangjelzést6l hangjelzésig tart a jaték. A sajat térfélen lévé 0sszes labdat at kell dobni a
masik térfelére. Cél, hogy a jaték befejezésekor minél kevesebb labda legyen a sajat térfélen.

Szabalyok
— Akijelolt tertileteken kiviilre dobni nem szabad!
— Rdgni tilos a labdat!
— Tarsat szandékosan megdobni tilos!
— A csapatok osszejatszhatnak — egymasért, illetve egymas ellen.

A végén minden csapat megszamolja, hogy kinél mennyi labda van. A 3 legkevesebb ponttal
rendelkezd csapat ad feladatot a legtobb ponttal rendelkezének. (Legfeljebb 10 db végrehaj-
tas legyen.)

Milyen szabalyvaltoztatasokat javasoltok, amelyeket szivesen kiprobalnatok?




23. NETFIT® MERESI ADATOK DOKUMENTACIOJA

Id6keret: 10-12 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Toltsétek ki a mellékelt ,NETFIT-eredményeim” tablazatot! Az altalanos iskolai adatokat el6-
zetes regisztracio utan a http://www.mdsz.hu/netfit/ oldalon talalod. A 9. évfolyam adatait
kérd testnevel6 tanarodtol! Torekedj arra, hogy az idén jobb eredményeket érj el, mint alta-
lanos iskolaban! A tablazatot 6rizd meg, hiszen a kovetkez6 3 évben még sziikséged lesz ra!
Nézd meg, hogy mely feladatnal értél el olyan eredményt, amelyet az idén érdemes fejlesz-
teni!

Kilon tablazatban jelolheted az ,egészségzona” adatait, hogy viszonyitani tudjal.
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24. NETFIT® EGESZSEGFEJLESZTO FELADATOK ISMERETE

Id6keret: 10-15 perc @
Munkaforma: csoportos —n

Sziikséges eszkozok: a valasztott feladatoknak megfeleléen

6 fés csoportokba rendezédve valasszatok kettét a NETFIT® tesztjei kozul, majd mindket-
tohoz gyljtsetek 3-3 fittségfejlesztd feladatot! Mutassatok be azokat, kiilon kiemelve, hogy
mire figyeljlink oda a helyes végrehajtast illetéen! Emeljétek ki, hogy milyen hibat lehet elko-
vetni a feladatvégzés kozben!

u 25. HAZIPATIKA. PATTANAS GO OUT!

Idékeret: 1 hét
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: —

Kimondhatjuk, hogy a pattanasokat senki nem szereti. Az alabbiakban a pattanasokkal, illet-
ve azok kezelésével kapcsolatban olvashattok érdekes informaciokat.

Valasszatok ki egy-egy hazi praktikat, és préobaljatok ki magatokon 1-2 hétig, majd szamol-
jatok be az eredményrol!

Kérdések, feladatok
1. Ereztetek némi valtozast?
2.0kozott-e problémat az adott keverék elkészitése?
3. Mered-e ajanlani masoknak?

9 tévhit a pattanasrol

1. A zsiros ételek és a csokoladé pattanasokat (aknékat) okoznak. (Nem bizonyitott.)

2.Csak a tinik pattanasosak. (Felnéttkorban is jelentkezik.)

3. Az akne gydgyithat6. (Nem, csak kezelhetd.)

4.Nem megfeleld higiénia okozza 6ket. (A tultisztitdssal a bér kiszaradhat.)

5. A napozas javithat a probléman. (Rovid idére igen, de hosszu tavon nem tiinteti el. A
nap karos hatasat ne felejtsik el!)

6.Békén kell hagyni 6ket. (Specialis krémek hasznalata ajanlott.)

7. A pattandsokat a stressz okozza. (Nem bizonyitott.)

8.Az akne egy fert6zés. (A bér rendellenessége, ami genetikai és hormonalis okokra
vezethet6 vissza.)

9. A hegesedés ellen nem tehetlink semmit. (B6rgydgyasz segithet.)




Gydgynovények hatasa a pattanasos borre
1. Kamilla-, borsmenta-, gélyaorrfiitea forrazata kiilséleg: gyulladasgatlo és fertétlenité ha-
tasu.
2. Bodzalevél-, cickafark-, csalan-, gyermeklancfligyokér-, kamilla-, kokényvirag-, nyirfa-
levéltea belséleg (3 hétig naponta 1-3 csészével fogyasztani).
3. Kamillavirag fézetének géze: Kitisztitja a bér porusait.

Hazi szépitdszerek pattanasra és az archorre
A pakolasok hatdideje altalaban 20 perc.

Alma: a barsonyosan sima bor eléréséhez f6zzlink meg kevés tejben 2 feldarabolt almat, és
adjuk hozza 1 tojas sargajat. Az igy eldallitott masszat hagyjuk az arcunkra kenve 10 percig!

Alma: reszelve, esetleg fott krumplival siritve nyugtat és taplal minden bdértipust.
Aludttej: az érzékeny bériek szamara hatasos arctisztito.
Asvanyviz: arcpermetként érdemes hasznalni az arckrémiink alkalmazasa elétt.

Banan: szépit, regeneral, hidratal. Szaraz bérre ajanlott a kovetkez6 dsszetételben: 2 evokanal
bananpép, 1 evokanal tejszin vagy tejfol, par csepp citromlé, egy kavéskanal méz.

Elesztd: bérradir, amely simava teszi a bért. Tejjel 6sszekeverve kenheté masszat kell késziteni,
felvinni az arcra, majd megvarni, mig teljesen megszarad. Bels6leg fogyasztva is hasznos a
pattanasok ellen (bevitt mennyiség: hetente max. 3 x 1 g).

Joghurt (natur): bérnyugtato, tisztitoé hatdsu, eltavolitja az elhalt hamsejteket, nedvességet po-
tol.

Krumpli: megf6zve, 0sszetorve, tejfollel higitva gyulladascsokkentd, nyugtatéd hatasu.

Krumpli: nyersen lereszelve, 1 tojas sargajaval, mézzel elkeverve taplalo, simitd, nyugtatd
masszat kapunk.

Méz: kivalo ajakapold, ha szaraz, cserepes a bér. Elénkiti a szaj szinét is.

Méz: 1:2 aranyban keverve turdval taplalo pakolast készithetlink szaraz és normal bérre. Arcra
is, nyakra is kenheté.

Paradicsomlé: zsirtalanit, taplal és hidratal. Kozmetikai vattalapokat atitatva vigylik az arcra!

Sargarépa: pépesitett formaban tejszinnel vagy tejfollel elkeverve j6 hatast gyakorol az arcbérre,
de a nyak és a dekoltazs dpolasara is kivalo készitmény.

Tejfol: vitaminokban, zsirokban gazdag. Addig kell az arcon hagyni, amig beszivodik.

Tejpor: szaraz bdr kezelésére hasznalhato. 2 ev6kanal narancslével, 1 tojas sargajaval
masszava keverjlik, 10-15 percig hagyjuk felkenve az arcon.

Tojasfehérje: par csepp citromlével osszekeverve kisimitja a bdrt. Alkalmi arcpakolasként
hasznalhaté, hetente max. 10 percig.

Turé: szaraz, érzékeny bdrre kenve zsirpétld nyugtatdé maszkot eredményez. 20 perc utan
langyos tejjel mossuk le!

Uborka: leve hidratalo hatasu, teliti, feszesitia bort. Magaban is felkenhetd, de az arckrémiinkhoz
is keverhetjlk.

Zoldpaprika: sima, selymes hatasu arcbdért eredményez. A kencéhez 1 evékanal paprika-
masszat kell jol 6sszedolgoznunk 1 evokanal tejszinnel.

Kivalé kondicionalé pakolast kapunk 1 evékanal tejfol, % citrom levének és 1 tedaskanal mé-

znek az osszekeverésével.



26. ,,FORRO KRUMPLI”

Idokeret: 15 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: 8 kg-os medicinlabda
Feladat a medicinlabda tovabbitasa a tarsnak kézbdél kézbe. A tovabbitas lehetéség szerint
dobassal torténjen. Zenétdl, zenéig lehet végezni az atadasokat.

Aki kiejti a kezébdl a labdat, az kiall, és elkezdi a ,plank”-et. Akinél a zene leallitasanak
pillanataban a labda van, szintén kiall, és ¢ is elkezdi a ,plank”-et. 1 perc plank utan visz-

szaallhatnak a tanuldk.

27. SZORAKOZTATO SORVERSENY

Id6keret: 20 perc @
Munkaforma: csoportos F S

Sziikséges eszkozok: fitball-labda, hulahoppkarika, zsamolyok, tornaszényeg, tornapad,
medicinlabda (gordeszka, szivacslabda, tornabot stb.)

A csoport minden tagja szorosan egymas mellé
fekszik hanyatt fekvésben. A legelsé6 tanulé a bo-
kaja kozé vesz egy fitball-labdat, athelyezi azt a
mellette lévé tars bokaja kozé, majd a labda megy
tovabb a sor végéig. Amint valaki atadta a labdat,
mar fel is all, megfogja a mellette lévo tars kezét,
és egy hulahoppkarikat kell eljuttatni a sor vé-
gére ugy, hogy kézzel nem segithetiink a karika
tovabb haladasdban. Amennyiben a karika mar
tuljutott valakin, az indul futva a szlalompalyan,
majd vissza a kisgatak felett paros labon atszok-
del, azutan atbujik az akadaly alatt, felveszi a tor-
nabotot, amit a kezén/ujjan egyensulyoz, igy ha-
ladva kb. 1,5 métert. A medicinlabdat felveszi , A’

pontbdl, és atviszi ,B” pontra. (A kovetkezé ember
.B” pontrodl visszaviszi ,A" pontra.) Onnan futas
vissza, és torokuilésbe il egymas mogé mindenki,
aki végzett. Az utolso beérkezé ember a fitball-
labdat megfogja, és fejek felett, kézbdl-kézbe
visszajuttatjuk az els6é emberig.

Valtoztassatok a jatékon, hogy még izgalmasabb legyen! Nem csak mozgasos feladat le-
het a modositas. Hasznaljatok a fantaziatokat!




O
28. GYUJTSUNK LEPESEKET, KILOMETEREKET KOZOSEN AZ ISKOLABAN!

Idékeret: max. 1 hét
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: lépésszamlalds késziilék (dra, telefon)

Tetszéleges idGintervallumot valasztva (egy hétnél ne legyen tobb) a tandrai sziinetekben a
megfeleld készilékek segitségével szamoljatok a ,lépéseiteket”, majd azokat a nap végén
mutassatok be a testneveléknek! Egy hét utdan eredményhirdetés.

Kérdések, feladatok
1. Hogyan valdsitottad meg 6rakozti szlinetekben, hogy ilyen sokat tudj sétalni?
2.Konnyebben telt igy az id6?
3. Mennyire faradtal el?
4. Mit javasolsz a tobbieknek?

29. EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Idokeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: toll, telefon internet-elérhetéséggel

Készits a helyes taplalkozassal kapcsolatos online vagy papiralapu tesztet! Dolgozhattok ki-
sebb létszamu csoportokban is (max. 4-5 f6). A teszteket a kovetkez6 6ra elején 5 perces
id6keretben toltitek ki onalléan, majd a kérddiv készitivel kozosen fogjatok értékelni.

Internetalapu kitoltés esetén hasznalhattok telefont. Ha tobb hiba is csuszott a megoldasba,
ugy kérd meg a tarsaidat, hogy addig toltsék ujra, mig hibatlan nem lesz.

Papiralapu teszt — A kitoltés végén atadjatok egymasnak a tesztet, és kozosen kijavitjatok,
megbeszélitek.

Kérdések, feladatok
1. Melyik kérdés okozott problémat?
2.Van-e olyan téma, fogalom, amivel még soha nem talalkoztatok?
3.Ki az, aki figyel arra, hogy egészségesen taplalkozzon?




30. AZ ALLOKEPESSEG FOGALMA ES FAJTAI

Id6keret: 10-15 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: -

Szerintetek mit jelent az alloképesség?

Mondjatok egy sportagi vagy valamilyen fizikai aktivitassal kapcsolatos példat a definicio
alapjan!

Mit gondoltok, milyen fajtai vannak az alloképességnek?
Olvassatok el az alabbi definiciokat, majd utana néhany kérdés kovetkezik!

Hosszu tavu alloképesség jellemzé6i: a 15-30 perc feletti erdkifejtés, az iram és az erékifej-
tés intenzitasa jelentésen nem csokken, a munkavégzés féleg aerob, legfébb feltétele a toké-
letes keringési-légzési miikodés. Fejlesztése: hosszan tartd, folyamatos fartlek (iramjaték).

Kozéptavu alloképesség jellemzoi: 2-9 perc kozotti erdkifejtés. A munkavégzés intenzitdsa
nem valtozik lényegesen. 2 perc folott oxigén jelenlétében torténik az energiaszolgaltatas.
Kozéptavu alloképességi ovezetbe tartozé sportagak: 800-2000 méteres sikfutas, 400 méte-
res vegyes Uszas, stb.

Rovid tava alloképesség jellemzo6i: a 45 mp-2 perc kozotti erdkifejtés, példaul a 200 méte-
res sikfutas.

Ero-alloképesség: jellemzi a kifaradas elérkezése ellenallasok lekiizdése soran. Fontos té-
nyez0 példaul a kiizdésportokban, mint a cselgancs, birkdzas.

Gyorsasagi alloképesség: jellemz6i, hogy a sportold rendelkezzen olyan képességgel,
amellyel képes maximalis vagy ahhoz kozeli gyorsasaggal (mozdulat, mozgas) viszonylag
hosszan tarto, illetve ismételt izommunkara. Sportagak: sportjatékok, atlétikai dobo vagy
ugro versenyszamok, stb.

Kérdések, feladatok
1. Milyen sportagra jellemz6 a gyorsasagi alloképesség?
2. Milyen sportagra jellemz6 a kozéptavu alloképesség?
3. Milyen sportagra jellemz6 a hosszu tavu alloképesség?
4. Milyen sportagra jellemzé az eré-alloképesség?




3@? 31. AZ ALLOKEPESSEG FEJLESZTESI LEHETOSEGEI

Munkaforma: csoportos

. . o
Idékeret: 10-12 perc { =l J {3&«&}

Sziikséges eszkozok: internet-elérhetéséggel rendelkezé kommunikacios eszkoz

Alkossatok 5 f6s csoportokat! Nézzétek meg a zanza.tv oldalon Az alléképesség fejlesztési
lehetdségei cim kisfilmet, utana kozosen toltsétek ki a kapcsolodo tesztet, amelyet a kisfilm
alatt talalhattok, majd ellendrizzétek a megoldasokat!

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/edzeselmelet/az-allokepesseqg-fejlesztes-lehetosegei




m 32. AZ EGESZSEGES ELETMOD ALAPELVEI

Idokeret: 10-12 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: 20 db nyomtatott szovegbox, kérdések, interneteléréssel
rendelkezé kommunikacios eszkozok

Alkossatok 5 fés csoportokat! Minden csoport 3-3 példanyt kap az alabbi szovegbdl és a kap-
csolodo kérdésekbdl. Kozosen olvassatok el majd valaszoljatok meg a kérdéseket! A végén
foglaljatok o0ssze az olvasottakat, és beszéljétek meg a nyitott kérdéseket!

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) az a szervezet, amely az egészség kérdéskorével fog-
lalkozik. Kutatasokat végeznek az emberek egészségi allapotaval kapcsolatban, illetve meg-
fogalmaztak az egészség definicidjat is. A WHO szerint az egészség a teljes testi, szellemi és
szocialis jolét allapota, nem csupdn a betegség és fogyatékossag hianya. Egészségi allapo-
todat szamos tényezd befolyasolja, és ezek mind-mind olyan dolgok, amikre te is oda tudsz
figyelni és tudsz rajtuk valtoztatni. Ilyen példaul az egészséges taplalkozas és a karos szenve-
délyek keriilése. Nem egészséges példaul gyorséttermekben étkezni, dohanyozni, vagy tulzott
meértékl alkoholt fogyasztani. Biztos hallottad mar azt a szot, hogy stressz. Azt jelenti, hogy
a szervezetet kiilonboz6 ingerek érik, amelyekhez alkalmazkodnia kell. Példaul a felgyorsult
életvitellel kapcsolatos mindennapos események: a tulzsufolt varosi kornyezet, munkahelyi
elvarasok, zajartalom. Az Ugynevezett szocialis jolét érdekében fontos, hogy jé alkalmazkodd
és problémamegoldé képességed legyen. Igy az esetleges konfliktushelyzetek nem okoznak
szamodra stresszt. Ha megfeleld stresszoldo technikat valasztasz, akkor szintén teszel va-
lamit az egészségedért. Sokan a dohanyzas mellett dontenek, ami azonban nagyon karos a
szervezetre. Sokkal jobb, ha sporttal, mozgassal vezeted le a fesziiltséget. A sport nemcsak a
fesziiltséglevezetés eszkoze, hanem az egyik legfontosabb alappillére egészséged meg6rzé-
sének. A rendszeres fizikai aktivitasnak driasi jelentésége van napjainkban. A sport a mozgas-
szegény életmod és az ebbdl fakado betegségek legjobb ellenszere.

A rendszeres edzés hatasara javul az anyagcsere, gyorsabb lesz az emésztés, ami segit meg-
elézni az elhizast. A keringési és a légzérendszer mikodése is megvaltozik. Sokkal gazdasa-
gosabban fog miikodni a sziv és a tiid6, ezaltal elkeriilhetdk a kilonbozé sziv- és érrendszeri
megbetegedések. A sport hatasara fejlédik az izomzat, a csont- és iziileti rendszer, igy kisebb
az esélye a tartashibak, gerincpanaszok kialakulasanak. A rendszeres testedzés jotékony ha-
tasait olyan teriileteken is észlelheted, mint a tanulas vagy késébb a munkahely. A sportolok,
foleg az alloképességi sportagat (iz6k, nemcsak a fizikai, hanem a mentalis terhelést is jobban
birjak. Tobbet és hatékonyabban tudnak tanulni vagy dolgozni.

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas mellett nagyon fontos a megfeleld
mennyiségl és mindségl pihenés is. Sokan azért betegednek meg, mert tulhajszoljak magu-
kat. Tulzasba viszik az edzések gyakorisagat, idétartamat, vagy tul sokat dolgoznak, és szinte
soha nem pihennek. Pedig a pihenés ugyanolyan jelentéséggel bir, mint barmelyik masik té-
nyez6! Minden ember szdmdra az egészség a legfontosabb dolog. Egészséged megdrzése ér-
dekében viszont tenned kell! Figyelned kell a taplalkozasodra, a rendszeres fizikai aktivitasra
és a pihenésre, valamint ezek egyensulyara.



Kérdések, feladatok

1. Mit jelent az egészség?

2.Mennyire fontos a pihenés és miért?

3.Mijavul a rendszeres edzés hatasara?

4. Ha valaszoltatok a kérdésekre, nézzétek meg kozosen a szoveghez késziilt kisfilmet!
https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportegeszsegtan/az-egeszseges-eletmod-alapelvei

33.ERO ES ERENY A SPORTBAN ES A MORALIS HAGYOMANYBAN

Iddkeret: 10-15 perc 32%'
Munkaforma: csoportos '-'

Sziikséges eszkozok: internet-elérhetéséggel rendelkezé kommunikacios eszkoz

Alkossatok 5 fs csoportokat! Nézzétek meg a zanza.tv oldalon az Erd és erény a sportban és
a moralis hagyomanyban cimd filmet, utana kozosen toltsétek ki a kapcsolddo tesztet, ame-
lyet a kisfilm alatt talalhattok, majd ellenérizzétek a megoldast!

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportetika/ero-es-ereny-sportban-es-moralis-hagyomanyban

Kérdések, feladatok
1. Neked mit jelent a sport?
2. Mit tanit meg szamodra a sport?
3. Miért ajanlanad masoknak, hogy sportoljanak?
4. Miért beszélnél le masokat a sportrol?




o 34. LABDARUGAS: LABDAVEZETES,

LABDAPASSZOLAS JATEKOSAN

Id6keret: 30 perc
Munkaforma: paros, csoportos

Sziikséges eszkozok: labdak, fitball-labda, tornapad

Bemelegit6 feladatok

Parokban, egy labdaval végezzétek el a kovetkezd bemelegité gyakorlatokat! Figyeljetek a
tarsatokra és a tobbi tanuléra is!
— Folyamatos haladas kozben labdavezetés, majd labdaatadasok.
Labdadtadasok kilonboz6 technikakkal (kiils6, belsd).
Labdaatadasok jobb, majd bal labbal.
Labdaatadasok tavolodva egymastél, majd kozeledve egymashoz.
Hangjelzésre 360 fokos fordulattal irdnyvaltas, majd feladat folytatasa.

Egyuttm(ikod6/versengé feladatok

3 csapat alakul, minden csapatban rendezddjetek parokba! Paronként két labdaval végezzé-
tek a kovetkezd feladatokat!

— Kézfogassal, folyamatos labdavezetéssel bdja megkeriilése, majd vissza. Labdak atada-
sa a kovetkez6 parnak. (Elgurult labda esetén vissza kell allni, és onnan folytatni a gya-
korlatot.)

— Az iménti feladat hatrafelé haladassal.

— Labdavezetést béjakeriiléssel, kozosen kézben tartva egy fitball-labdat.

— Egymassal szemben allva folyamatos labdaatadas, mikozben teniszlabda dobasa a tars-
nak.

A tornapadot forditsatok az oldalara! Alljanak egymas mogé a csapattagok! Az elsé ember
rarugja a labdat a padra, majd fut a sor mogé. Egymas utan kovetkezve rugjatok a labdat a
tornapadra!

Talaljon ki minden csapat egy-egy egyuttmikodésen alapuld, de versengo feladatot, amely a
labdavezetésre épiil! Ismertessék a csapatok a feladatokat, majd hajtsak végre azokat!




35. ISMERJUK MEG A LABDARUGAST!

Idokeret: 10-12 perc Soe
Munkaforma: csoportos | |

Sziikséges eszkozok: interneteléréssel rendelkezé kommunikacids eszkoz

Huzzatok egy-egy képmozaikot a boritékbdl, majd keressétek meg a kép tobbi részét! Akik-
nél megtalaljatok a tobbi képrészletet, 6k lesznek a csapattarsaid. Az internet segitségével
(vagy sajat kutfébél) beszéljetek legalabb 5 percet a kapott képrél! Ki vagy mi lathaté a ké-
pen? Mit érdemes tudni réla?

Majd nézzétek meg a zanza.tv oldalon a Labdarugas cimd kisfilmet, utana kozosen toltsétek
ki a kapcsolodo tesztet, amelyet a kisfilm alatt talalhattok! Végiil ellendrizzétek a megoldast!

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportagi-ismeretek/labdarugas

Beszéljetek a mai magyar labdarugas helyzetérél is!

O = = P
36. KOSARLABDA - KREATIV JATEKOK

Id6keret: 30-35 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: kosarlabda, kiilonb6z6 méretdl labdak

5 fés csapatokat alkotva probaljatok ki a kovetkez6 jatékokat!

Fogyasztos jaték

A jaték labdavezetés nélkiil folyik két csapat kozott. Az a jatékos, aki passzol, a passzal egyiitt
mond egy nevet az ellenfél jatékosai kozil. Aki a nevét hallja, annak rogton le kell futnia az
alapvonalra, meg kell érintenie a vonalat, és utana futhat vissza védekezni. Minél gyorsabban
passzolnak a jatékosok, annal liresebb helyzetet tudnak teremteni a dobashoz.

Paros kosarlabda

Itt is két csapat jatszik egymas ellen. A jatékosok valasztanak egy part a sajat csapatukbol.
Nagy létszam esetén az sem baj, ha az egyik csapatban eggyel tobb par van. Ha az osszes
jatékos létszama paratlan (pl. 13), egy jatékos segité lesz (idénként cseréljétek le 6t!), neki
mindig lehet passzolni, de nem dobhat ra, és nem szedhet lepattanét. A parok megfogjak
egymas kezét, és igy jatszanak két kosarra. A parok tagjai egymasnak passzolhatnak, idén-
ként cseréljenek oldalt.

Valtozat: a parok nem kezet fognak, hanem a labuknal kapcsolédnak 6ssze (pl. cip6fiizé 6sz-

szekotése vagy szalaggal 6sszekotés).




Jaték kiilonbozé méretii/allagu labdakkal

Ez egy kétkosaras jaték két csapat kozott, legalabb két kiilonboz6 tipusu labdaval. A labdak
szama a jatékosok szamatol fligg. Az a fontos, hogy mindenki aktivan részt vegyen a jaték-
ban, senkinek ne legyen lehet6sége acsorogni. Az egyik labda lehet a megszokottol eltéré
méret( kosarlabda, a masik gumilabda, a harmadik szivacslabda. Beszéljétek meg elére azt
is, hogy a kiilonbozé labdakkal hogyan kell jatszani, lehet-e vezetni 6ket, vagy csak guritani,
pattintva passzolni veluk, stb.

Az éppen pihend csapatoknak az a feladatuk, hogy valtoztassanak az éppen zajlé jaték sza-
balyain. Csak egyetlen szempont alapjan mddosithatnak. Ilyen szempont lehet példaul a lab-
da tipusa, a célfeliilet, a labdavezetésre vonatkozd szabaly.

Ertékeljétek a mai testnevelésorat 1-10-es skalan, majd adjatok 6ssze a kapott pontokat!
irjatok fel egy lapra és tegyétek el, mert még hasznalni fogjuk a késébbiek soran! (A datum

és ora témaja szerepeljen rajta!)

37. ISMERJUK MEG A KOSARLABDAT!

Idokeret: 10-12 perc
Munkaforma: csoportos

Sziikséges eszkozok: interneteléréssel rendelkezé kommunikaciés eszkoz, toll, papir

Alkossatok 5 fés csoportokat! Nézzétek meg a zanza.tv oldalon a Kosarlabda cimu kisfilmet,
utana kozosen toltsétek ki a kapcsolodd tesztet, amelyet a kisfilm alatt talalhattok, majd el-
lendrizzétek a megoldast!

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportagi-ismeretek/kosarlabdazas

Talaljatok eltérést a videdban latott és a mostani pdlyarajz kozott! Felfedeztek-e még barmi-

féle valtozast a mai kosarlabdaban és a kisfilmben megjelenitettben?

38. iIGY ERTEKELEM MAGAM

Idékeret: 10 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: toll

Toltsd ki a mellékelt kérddivet! Torekedj arra, hogy 6szintén valaszolj minden kérdésre!

Mi az, amit szerettél, és mi az, amit nem szerettél a testnevelésdrakban?
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Mi az, amin valtoztatnal, és azt hogyan tennéd? (Konstruktiv megoldasokat irj!)

RV 724 €= 1€ =Y 2RSSR
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Irj X-et a tablazat megfeleld cellajabal

1: egyaltaldn nem jellemz6 / nem értek egyet

2: kicsit jellemz6 / részben egyetértek

3: nagyon jellemz6 / egyetértek

4: abszolut jellemz6 / nagyon egyetértek

Megtanultam vigyazni a sajat és a tarsaim testi épségére.
Megtanultam és alkalmaztam a hazirendet.

Sportszerlnek tartom magam.

Megfelelé mennyiségi folyadékot fogyasztok mindennap.
A testnevelésorakon kivil is szoktam mozogni és sportolni.

Azért szeretek jatszani, mert oromomet lelem benne.

Amikor volt lehet6ségem, olyankor az otleteimmel segitettem,
hogy még érdekesebb feladatokat végezziink testneveléséran.
Azt szerettem jobban, amikor megmondtak, hogy mit csinal-
jak, és nem nekem vagy a csapatomnak kellett kitalalni a fe-
ladatokat.

A testnevelésora szamomra egy kihivast jelent6, izgalmas ora.
Oriiltem, amikor elmaradt a testnevelésoéra.
Sok Uj informacidval talalkoztam.

Elgondolkozom, hogy testneveléshdl érettségizem.

A testnevelésdran a télem telheté maximumot probalom ki-
hozni magambol.

Ha tehetem, ellégdm az 0sszes feladatot.



39. HELYES LEGZESTECHNIKA, RELAXACIO

Id6keret: 12-15 perc
Munkaforma: egyéni, csoportos

Sziikséges eszkozok: zene, szényeg/polifoam

Olvassatok el figyelmesen a helyes légzéstechnikara vonatkozd instrukcidkat! Olvasas utan
azonnal prébaljatok is ki azokat! A helyes légz6technika megtanulasa utan fekiidjetek le a te-
remben! Mindenki hanyatt feklidjon, és csukja be a szemét! Figyeljetek arra, hogy keresztben
nem lehet sem a kéz, sem a lab! Hallgasd a relaxacios zenét, 5-10 perc tudatos légzétechnika
utan at lehet allni normal légzésre és hagyni, hogy kikapcsoljon az agyad!

Helyes légzéstechnika

Lélegezziink tudatosan!

A helyes légzéshez ellazult allapot is sziikséges. A tokéletes ellazulast ugy érhetjiik el,
ha hanyatt fekszlink a foldon vagy egy matracon, keziinket testiink mellé fektetjiik, szan-
kat lazan becsukjuk, elfelejtjiik gondjainkat. Ha spontan légzésiink nyugodtta valt, alljunk
fel, két kézzel végezziink kaszalé mozgast, majd kulcsoljuk dssze ujjainkat a hatunkon.
Ezek a gyakorlatok megmozgatjak bordakozi izmainkat, felszabaditjak a lapockakat.
A direkt légzégyakorlatokat reggel és este nyitott ablaknal vagy a szabadban, jo levegdn
végezziik. Belégzéskor emeljik fel karunkat, kilégzésnél pedig hasunk el6tt zarjuk ossze!
(A leveg6t orrunkon keresztiil fujjuk ki!) Napokon keresztiil fokozatosan igyekezzilink egy-
re tobb levegét tiddnkbe szivni, s kilégzésnél minél tobbet kipréselni onnan! Egy masik
gyakorlattal tiddénk kapacitasat novelhetjik. Egyenes testtartassal, felemelt karral léle-
gezziunk ki, majd a kar fenntartasaval hajoljunk elére, mikozben mély levegét vesziink!
Felemelkedés kozben fujjuk ki a leveg6t! A gyakorlatot egymas utdn, naponta maximum
nyolcszor végezziik el! Rossz kozérzetiinket szam(zhetjliik az ugynevezett méregtelenito
légzéssel. Hasunk elétt keresztbe tett kezlinket lassan, felemelés kozben tarjuk szét, az
emelés ritmusaban szivjunk be leveg6t, majd karunk leengedése kozben préseljik ki a
tidonkbdl! Ne potoljuk rogton a leveg6t, huzzuk hatra a vallunkat, majd a maradék gazt a
vall elére huzasa kozben préseljik még ki! A gyakorlatot tobbszor végezziik el! Hatasara
frissebbek leszlink. A spontdn légzés altaldban két litemre, ki- és belégzésre korlatozé-
dik. A tudatos légzés harom vagy akar négy utemben is torténhet. Az els6 esetben néhany
masodpercen keresztil szivjuk be a leveg6t, ugyanennyi ideig tartsuk bent, majd orrunkon
at fujjuk ki egyszerre! Erre a légzéstipusra meg kell tanitanunk vegetativ idegrendszeriin-
ket, a bevéséshez hdnapokon keresztiil rendszeresen végeznunk kell a légzégyakorlatot.
E légzéstipus segitségével 0sszeszedettebbé, kiegyensulyozottabba valhatunk. A négyiite-
mU légzés a természet négyes ritmusahoz igazodik. Az els6 (itemben belégzést végziink,
a masodikban benntartjuk a levegét, a harmadikban kiengedjiik, mig a negyedik Gitemben
néhany pillanatig szlineteltetjlk az ujboli levegdvételt. Ennél a légzésfajtanal a ritmus és
nem a beszivott levegd mennyisége a fontos. Példaul szamoljunk négyig belégzéskor és
kilégzéskor, kettdig a benntartas és a szlineteltetés alatt. A légz6gyakorlatokkal idegmui-
kodéslinket is szabalyozzuk, mar az egyszer(i mély belégzés és a hosszu, séhajtasszerl
kilégzés is kellemes, idegnyugtaté hatasu.




Jogalégzés

Egy masik tudatos légzésgyakorlat a jogalégzés. Két légzésmddot ismertetiink, és négy
légzésfazist kiilonboztetiink meg. Az elsé légzésfajtanal, a hasi légzésnél a kilégzés soran
behluzzuk hasunkat, ezzel noveljuk a hasiri nyomast. A gyakorlat hatasara rekeszizmunk
ellazultan felemelkedik, tiddnk térfogata hossziranyban csokken, alsé részébél kipré-
selédik a levegé. Belégzés soran hasizmainkat ellazitjuk, hasunkat ,leengedjiik”, igy biz-
tositunk helyet a munkaba fogott rekeszizmoknak, amelyek ezaltal képesek megnaovelni
tidonk also részének a térfogatat. A tudatos hasi légzés soran nem szabad mellkasunkat
és vallunkat mozgatnunk. A masodik légzésfajtanal, a mellkasi légzéskor a mellkas sz(-
kitésével és tagitasaval lélegziink, ekkor lényegében tiddnk kozépso részében cseréljik
ki a leveg6t. Hasfalunk és vallunk a légzés soran maradjon mozdulatlan! A légzés négy
szakaszban torténik: kilégzéskor tidonkbdl eltavolitjuk a szén-dioxidos levegét, az ak-
tus nyugtatja az idegrendszert, csokkenti a vérnyomast és a pulzus szamat. A belégzés
mozzanata kitagitja a tlid6é léghdlyagocskait, aktivizalja az izmokat, a pulzusra és a vér-
nyomasra novel6é hatast gyakorol. A légzéssziinet és a leveg6 benntartdsa szilinetelteti a
légzdbidegek elektromos mikodését, segiti a szellem kibontakozasat, test feletti uralmat.
A cél, hogy elérjuk a teljes jogalégzés ltemét, a 16 masodperces kilégzés, 4 masodper-
ces szlinet, 8 masodperces belégzés, 4 masodperces légzésvisszatartas ltemét. J6 ered-
ménynek szamit a 8-4-8-4-es tempo is.

Ha otthon gyakorolni szeretnéd a befelé figyelést, meditaciot, érdemes olyan zenét, hang-
hatasokat valasztani, amik segitik ezeket. Ilyen pl. a tibeti hangtalak kiilonb6zé magassagu
hangjai vagy az esd, a csobogd viz hangja.

Zene: https://www.youtube.com/watch?v=Y6QTdvbuOul&t=587s

40. TAKTIKAI GONDOLKODAS A SAJAT SPORTAGADBAN

Idokeret: 10-12 perc
Munkaforma: egyéni

Sziikséges eszkozok: interneteléréssel rendelkezé kommunikaciés eszkoz, toll, papir

Ismertesd a sajat vagy kedvenc sportdgadra vonatkozé taktikai variaciokat, a jaték legfonto-
sabb elemeit! Haszndlhatsz videot, képeket, rajzolétablat stb.




Médszertani megjegyzések, javaslatok

a pedagogusoknak

1. évfolyam

1. feladat
A feladat hazi feladatként is kitlizheté.

3. feladat
A rajzos (c) jell) feladat hazi feladatként is kit(izheté.

4. feladat

A tanuldk a sorrendet a tanitd utasitasara megvaltoztathatjak és tovabbi dllomasokat is betehetnek.

7. feladat

Az a) feladat megoldésa:

[ ]
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8. feladat
Akadalypalya lehet pl. egy felforditott pad vagy a vonalon valé haladas.

9. feladat

A feladat j6 hazi feladat lehet az 6szi sziinetre.

17. feladat

Ez egy, a téli sziinidére szant feladat lehet.

22. feladat

Sokszorosithatd szmajlikartydk a dokumentum végén.

27. feladat
A kapu és eszkozok helyett a célfeliileteket kijelolhetjlik bordasfalon vagy mas, szabadon all¢ falfeliileten is.
Célok kialakitdsdhoz barmilyen eszkozt lehet hasznalni.




5. évfolyam

4. feladat

A feladat tandran és hazi feladatként is alkalmazhaté.

5. feladat
Ez a feladat az alapveté mozgaskészségek (futds, ugas, kiszas, maszas, stb), és utanzé mozgdasok (pokjaras,
rakjaras, nyusziugras, medvejaras, santa roka, stb.) alkalmazasaval is végrehajthatdak.

6. feladat

Csapatonként helyezziink el a talajra egy-egy dobdkarikat, és attél 3 méterre egy tornaszényeget.

A tornaszényeg atforditasat az utolsé 2 tanul6 végezze, és fussanak vissza a sor végére! Aki eldobta a labdat,
és eltalalta a szényeget, tolja elérébb a karikat 3 nagy lépéssel! Sikertelen talalat esetén a karika és a sz6nyeg
is marad a helyén!

7. feladat
A példakban szereplé szamok:
» Keveredj és csoportosulj aszerint, ahanyszor naponta étkezni kell! 5 (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, va-
csora)
« Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany 6rat naponta aludnod kell! 9
» Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany tesiéra van a héten! 5
» Keveredj és csoportosulj aszerint, ahany tejfoga van a gyerekeknek! 20

8. feladat
A balesetveszélyre hivjuk fel a tanuldk figyelmét, valamint arra, hogy ne kukucskaljanak a kendé alél! Minden-
képpen parban jatszhatd parokkal is. A bekotott szem( jatékost tarsa iranyitja, segiti, majd szerepet cserélnek.

9. feladat
A jatékot 1-1 csapat vagy 2-2 csapat is jatszhatja egymas ellen, két kisebb vagy egy nagyobb alapteriilet(
palyan!

11. feladat

A jatékban meghatarozhatjuk a tanuldk alaphelyzetét. Torténhet a labdadobds és -elkapas llve, térdelésben,
karikdkban allva ugy, hogy tilos kilépni a karikdkbol a labda elkapasanal.

Tobbfajta dobdsformat is alkalmazhatunk: kézilabddval egykezes fels6, alsd vagy pattintott atadast. Kosarlab-
daval kétkezes mellsd, pattintott vagy kétkezes, fej folotti atadast!

12. feladat
Mdsfajta zombipdzt is meghatdrozhatunk azok szamara, akiket megfogtak. Illyen lehet példaul: egy labon allas
csipére tartassal, féltérdelés mellsé kdzéptartassal, fekv6tamasz, hason fekvés.

13. feladat
A jaték elékészitéseként a palya egyik végébe kirajuk az 6sszes bdjat, és csoportonként 3-3 labdat elrejtiink
tetszélegesen egy-egy bdja ala. 5-6 f6s csapatokat érdemes kialakitani.




14. feladat

A tanulécsoportok (random csoportalakitas) feladatkartyan kapjak meg a mozgasformakat, és nekik kell javi-
tani az adott mozdulatot az egészségtudatossag jegyében. Gondoskodnunk kell a csoportok szamanak meg-
felel6 szdmu kartya nyomtatasarol.

15. feladat

Parban is jatszhato, akar tereptargyakat kirakva a teremben (pl. zsdmoly, amire le lehet Glni).

16. feladat
Ne lépjenek a gyerekek a 6-os vonalra!

17. feladat

Az alagut alatt atbujo gyerek valla, miutan mells6 fekvétamaszban elhelyezkedett, érjen hozza a tarsa valla-
hoz!

18. feladat

A dokumentum végén talalhaté nagy méreti kép szétvagdosdasaval allithatok elé a puzzle-darabok.

20. feladat

JHivoszoként” egyéb sportagak posztjainak, az adott sportagra jellemzé versenyszamainak, szakkifejezései-
nek megnevezéseit is adhatjuk. Példaul: atlétika — futas, gyaloglas, tavolugras, magasugras, sulylokés; torna
— guruldatfordulds, mérlegallds, ciganykerék, fejallas.

21. feladat
A jatékot tobbféleképpen varalhatjuk.
Meghatarozhatjuk a labda dobasanak maédjat:

» kitdmasztdsos lovés jobb és bal kézzel is,

» felugrasos lovés jobb és bal kézzel is,

e hdrom lépéshdl felugrasos Lovés jobb és bal kézzel is,

e labdavezetésbél felugrdsos lovés jobb és bal kézzel is,

» kapott labdaval kitdamasztdsos lovés jobb és bal kézzel is,

+ kapott labdaval felugrasos lovés jobb és bal kézzel is,

e kapott labddval harom épésbdl felugrasos lovés jobb és bal kézzel is,

» kapott labdaval labdavezetéshbdl felugrasos lovés jobb és bal kézzel is,

+ varidlva pattintott és elhajlasos lovéssel.
Kiilonboz6 méret(i és anyagu labdakat is haszndlhatunk a jaték sordn. Szabaly lehet példdul, hogy a szivacské-
zilabdaval kitamasztasos lovést kell végezni, a 0-s méret(i kézilabdaval felugrasos lovést... Hasonldéan a labda
tipusdhoz igazitva a célfeliiletet is elirhatjuk. Példaul: szivacskézilabddval pattintott dobas masik térfél kozel
esO részére, 1-es méretl kézilabdaval pattintott dobds a masik térfél tavoli részébe.

22. feladat
Egyéni jatékként is szervezhetd a tevékenység. lgaz allitasnal allasban, hamisnal guggolétamaszban kell elhe-
lyezkedni. A kért mozgasok tetszélegesen varialhatok.
Néhany lehetséges allitas:

« Naponta 1,5-2 liter vizet kell elfogyasztani.

e Az energiaitalok egészségesek.

« Sok cukros ételt kell fogyasztani, akkor nem fogsz elhizni.

» Elég az 5-6 6ra alvas.

e 9 orat kell aludni.

e Afehér kenyér egészséges.

» Sok gylimolcsot és zoldséget kell fogyasztani.

* Hetente kell csak megfirdened.

» Minden étkezés utan fogat kell mosni.




A fehérnemlit naponta kell cserélni.

e Testnevelésdra utan poétolni kell az elvesztett folyadékot, lehetéleg vizzel.
* Nem kell atoltozni sportolds utan.

+ A bemelegités fontos.

e A kavé fontos a gyermekek szamara, mert felfrissiilnek téle.

« Nem érdemes vizet inni, mert nincs benne tapanyag.

23. feladat
A trikékat dobni nem szabad, csak atadni.
A jaték sokféleképpen varialhaté. Szamolhatjuk, hogy
» adott id6 alatt hanyszor tudjak teljesiteni a csapatok a feladatot,
» hanyszor teljesitik a feladatot anélkiil, hogy a triko foldet érne.
Szempont lehet a végrehajtds minésége is.
Meghatarozhatjuk, hogy minden atadas utan a csapattagok kozosen végeznek egy karhajlitas. (A kapcsolddo
NETFIT-hanganyag segitségével megadhatjuk a feladatvégzés ritmusat.)
A triké mellett lehetévé tehetjiik, hogy a csapatok valasszanak a kihelyezett sporteszkozok koziil. igy a problé-
mamegoldas is szerepet kap a feladatban. Valaszthat6 eszkoz lehet példaul:
 teniszlabda,
e golflabda,
e szivacskézilabda kiilonboz6 méretekben,
* babzsak,
o lufi,
e maroklabda,
e PET palack,
* papirgalacsin.

26. feladat

A jatékban a labda szerepét betoltheti:
o lufi,

« fonalgombolyag,

e babzsak,

e szivacskézilabda.

29. feladat

A jatékot tobbszor is jatsszuk el ugy, hogy mindenki legyen ,mentds” és ,sériilt” is!

30. feladat
A jatékot szamtalan mddon tudjuk médositani (neheziteni vagy konnyiteni).
» A jaték kiprébalhaté tobbféle labdaval, labda helyett jatszhaté lufival is.
« Egyszerre tobb labdat (vagy lufit) is levegében tarthatnak a csapatok.
« Tobb, eltérd szin( lufit alkalmazva, a lufit a szinének megfelelé mddon kell megérinteni. (Példaul a piros
lufit csak tenyérrel, a kéket csak bal kézzel szabad érinteni.)
» A csapatok kitlizhetnek maguknak egy célt (elérendé pontszamot), amit igyekeznek teljesiteni.
o A jaték torténhet zenére. Ameddig sz6l a zene, addig kell vigyazni a labdara.
» Valtoztathatjuk a csapatok létszamat, eléirhatjuk a labdaérinték sorrendjét.
» A gyerekek kitalalhatnak maguknak Uj variaciét, taktikat, szabadon kisérletezhetnek.

31. feladat

A kreativ megoldasokat emeljiik kil

32. feladat

Hivjuk fel a tanuldk figyelmét arra, hogy ne ugorjanak ra a karikara, mert elcsuszhatnak!




35, feladat

Az alabbi szabdlyok szerint is jatszhato a jaték:

1.

6.

A labdat csak kétkezes fels6 dobassal lehet az ellentérfélre juttatni.

2. A dobast 1-3 lépést kovetden kell végrehajtani. Az a jatékos végzi az dtdobast, aki elkapta a labdat.
3.
4. A labda jatékba hozdsa minden pont utan a pontot szerzé csapat kezdévonala magiil, egykezes felsé do-

A labda érintheti a halot, de nem haladhat a halo alatt, és hiba, ha a jatéktéren kiviil ér talajt.

bassal torténik.

. A jatékosok helyét az 6ramutatd jardsanak megfeleléen forgassal cserélni kell abban az esetben, ha a

csapat atvette a kezdé dobds jogat.
A kezd6 dobds joga mindaddig annal a csapatnal és jatékosnal marad, amelyik csapat gy6ztes pontot ért el.

Ajanlatos a jatékot az alaplétszamtdl kezd6ddben felépiteni, 3:3, 4:4, 5:5... elleni jaték.

36. feladat

Ugyesebb osztalyok 2 menekiilével, 2 labdaval is jatszhatjak egy térfélen vagy 2 részre osztott teremben.

37. feladat
El6késziiletként gondoskodni kell a piramis nyomtatasarol és feldaraboldsardl a csoportok szamanak megfe-
leléen. Sokszorosithaté minta a dokumentum végén.

38. feladat

Néhany maédositasi dtlet a jatékhoz.

Ha a jatékvezetdé két szamot mond, akkor négyen futnak a szalagért, de mindenki csak a sajat (azonos
szammal rendelkez6) parjat probalhatja meg elkapni.

Amelyik szdmokat mondja a jatékvezetd, azok a jatékosok nem futhatnak.

Szalag helyett elhelyezhetlink kozépen szivacskézilabdat vagy kézilabdat, amit labdavezetéssel kell a , ha-
zavinni”. Valaszthatunk futball-labdat is, amit labbal kell vezetni.




9. évfolyam

1. feladat
Nyomtatott formaban adjuk ki a kérddiveket, hagyjunk 5-8 percet a kitoltéséhez, majd két lehet6ség mentén
értékelhetlink.

1. A kérddiv kitoltése utan O0sszesitjlik az eredményeket, és a kdvetkez6 éran ismertetjlik azokat.

2. A kitoltés utan azonnal megbeszéljiik a kérdéseket és az arra adott valaszokat. Kinek mi okozott problé-

mat, nehézséget?

A kérdéiv eredménye iranymutatast ad ahhoz, hogy az adott csoportban merre induljunk el. A csoport nehéz-
ségei vagy erésségei mentén alakithatjuk az drakat.

2. feladat
Probaljuk bevonni a tanuldkat a kozos ,jaték’-ba. Fotéztassuk le a végeredményt, majd a kovetkezd orakon
szuréprébaszerlen kérdezziink rd a kozosen megalkotott szabalyokra!

Minta szabdlyrendszerre:

Utcai cip6ben a palyara lépni tilos!

Etelt, italt a csarnokba behozni és fogyasztani tilos!

A tornaszereket csak rendeltetésszerien, tanari feligylelet mellett hasznalhatod!
Sajat sportszereket a sziinetben nem haszndlhatsz!

Sajat sportszereidet a tandran csak tanari engedéllyel haszndalhatod!

A talalt labdakat a testnevel6 tanariba le kell adni!

Testnevelésoran az eldirt felszerelésben, idében jelenj meg!

Viselkedj tisztelettuddan és csendesen, sportemberhez méltdéan a tornacsarnok-
ban!
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9. Sportversenyeken, sportoloként és szurkoldként iskolankat képviseled, légy méltd
ehhez!

10. Atornacsarnok osszes helyiségében ligyelj a rendre és a tisztasagra!

11. Az oltozok tisztasagara fokozottan ligyelj, a berendezéseket rendeltetésszerlen
hasznald, 6rak utan tisztalkodj!

12. Ruhazat: tornacipé, rovid-vagy hosszu nadrag, iskolai vagy egyszini péld, hosszu
haj esetén hajgumi. Hasznalj valtozoknit!

13. Atestnevelés érakon ékszerek, karorak viselete, valamint a ragégumizas baleset-
veszélyes és tilos!

+ 1. Mozgd térelvalaszto alatt atmenni tilos!

3. feladat

Dicsérjink meg mindenkit!

Csoportalakitas: 1-5-ig szamozott kartyakat hiznak a tanuldk az déra elsé részében. Az azonos szdmot hidzok
kertlnek egy csoportba.

4. feladat

Hozzunk létre 5 f6s csapatokat! Minden csapatndl legyen egy internetelérhetéséggel rendelkezé kommunika-
cios eszkoz.

A tanulék megismerkedhetnek az atlétika fut6 és gyaloglé versenyszdmaival. A sportdg legnagyobb alakjainak
ismerete pedig része az altalanos miveltségnek is.

5. feladat

Tanuldparokat kialakitva tanitsuk meg a helyes rajtoltatas szabalyait, majd egymast rajtoltatva gyakoroljak azt
a tanuldk!




Térdelbrajt helyes vezényszavai: Rajthoz! Vigyazz! ,hangjelzés”

Javitsunk a szintidén!

Az els6 éran, amikor a 60 m-es sikfutdssal foglalkozunk, sipszdra inditva mériink minden tanulénak egy aktu-
alis idét 40 m vagy 60 m sikfutasban. Ezeket az eredményeket 6sszeadjuk/atlagoljuk, majd eltessziik. Miutan
megtanultak a helyes rajtot, egymdst rajtoltatva mériink Ujabb id6t minden tanulénak. Ezeket az eredményeket
is 0sszeadjuk/atlagoljuk. A felmentett tanuldkat vonjuk be az adminisztracioba!

. Melyik lesz az évfolyam legyorsabb osztalya?

. Melyik osztaly javitott az els6 méréshez képest? Ki mennyit javitott?
. Ki javitott az id6eredményén az elsé méréshez képest?

6. feladat

A hajitds vezet6 miveleteinek megtanitasa/atismétlése utan helyezziik a gyereket valtozatos és kihivast jelen-
té feladat elé, amely jatékosan és élményszer(ien gyakoroltatja a mozgas végrehajtasat! A valtozatos feladat-
megoldasok és valasztas lehetdsége segiti a tanuldt a mozgds elmélyitésében.

Alakitsunk ki tanuléparokat, a mar elézetesen megismertetett médszerekkel! Haszndaljunk A/3-as méretben
feladatkartyat (rajzzal és szdveggel), amely alapjan dolgoznak a tanuldk!

7. feladat

A par- és csoportszervezés eljarasai tobbféle szempontbél rendszerezheték. Ha a mindségi testnevelés, és
azon belllis az esélyegyenléségre és érzelmi biztonsagra torekvo szemlélet vezeti a pedagogiankat, akkor ke-
riljik el a nyilt csapatkapitanyos valasztast, egyuttal torekedjiink olyan alternativ megoldasok alkalmazasara,
amelyek kdzosségépitd, és nem kozosségrombold, dnbizalmat gyengité hatasuak. Fontos kérdésnek tartjuk
tehat, hogy milyen médon lehet a didkok aktiv bevondsaval, szocialis értelemben is produktiv médon parokat,
csoportokat alakitani.

Csapatalakitasi lehetéségek

1. Jarmivek

A teremben O0ssze-vissza futnak a gyerekek, majd a kovetkez6 utasitasokra kettes, harmas, négyes, illetve
hatos csoportba kell rendezédnilik. Hivjuk fel a figyelmiiket, hogy kétszer ugyanazt a személyt nem va-
laszthatjak!
Tandem: 2 6 Tricikli: 3 f6 Ké&: 4 6 Kisbusz: 6 f6

2. Sziiletési honap szerinti csoportalakitas
A csoportokat ugy alakitjuk ki, hogy sziiletési hénap szerint kell egy sort alkotniuk. A sor elején a januar-
ban, a sor végén pedig a decemberben sziiletettek alljanak.

3. Sportagak jatékosszama alapjan torténd csoportalakitas
Jégtanc: 2 f6 Kosarlabda: 5 f6 Roplabda: 6 f6 Kézilabda: 7 f6 Labdarugas: 11 f6

8. feladat

Onalléan valasztott (kényszer nélkiili) szabadidds tevékenység esetén nagyobb motivaciét adhatunk tanuléink-
nak. Biztassuk 6ket, és érjik el, hogy tobbséglik részt vegyen valamely kiilsés sportversenyen akar egyénileg,
akar csoportosan.

9. feladat
A bevezet6 rész feladata, hogy fizikai és kognitiv értelemben is készitse el6 az dra f6 részében vett anyag szak-
mai tartalmat, alapozza meg azt. Az 6rara torténd rdhangolddas kulcsfontossagu része a testnevelésoraknak.
A bemelegités lehet6leg labdaval torténjen, és torekedjlink a minél nagyobb szamu labdaérintésre!
1. Jeloljik ki azt a teriiletet, ahol a feladatokat végezhetik a tanuldk!
2. Minden tanuldénal legyen egy labda. (Ha nincs annyi kézilabda, mint amennyi tanuld, akkor pdétoljuk mas
sportdgi labdaval!)
3. A feladatokat hangjelzéstél hangjelzésig kell végezni. Két rovid sipsz6 utan meg kell allni, és figyelni a
kovetkez6 feladatra.
4. Szabad teriletre helyezziink ki a pionokat/béjakat!
Feladatok
e Folyamatos labdavezetés a kijelolt palya teriiletén. Hasznaljatok ki az egész teriletet, sok irdnyvaltassal
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probaljatok bejarni a palya egészét! Figyelj a tdrsadra, ne (itkozzetek dssze!

» Folyamatos labdavezetés kdzben ,pacsizds” a szembe jové tarssal.

o Labdavezetés valtott kézzel, kozben ,pacsizas”.

e Labdavezetés kdzben megprdobdlod barmely osztalytarsad labddjat elltni, mikozben a sajatodat véded. A
labdavezetés maradjon folyamatos!

e Hangjelzésre helyben labdavezetés kozben fekvétamaszba ereszkedés, majd vissza allasba, futds tovabb.
(2x-3x)

e Hangjelzésre, helyben labdavezetés kozben mellsé nyujtott Gilésbe ereszkedés, majd vissza allasba, futas
tovabb. (2x-3x)

e Hangjelzésre allj meg, majd vedd fel a szemkontaktust a hozzad legkodzelebb esé tarssall Passzoldssal
labdacsere, majd labdavezetés tovabb! (Beszéljétek meg, hogy ki adja pattintva és ki felil!) (2x-3x)

e Hangjelzésre labdavezetés a pdalyan kiviil elhelyezett bojakhoz. Paronként alljatok meg egy-egy bojanal,
majd labdavezetéssel futas vissza! (2x-3x) Kétszer ugyanazzal a tarssal nem lehetsz! Akivel az utolsé
feladatnal parban vagy a béjanal, azzal fogsz dolgozni!

e Terllet: egész pdlya, paronként egy labda. Futas kozben folyamatos labdadtaddsok a tarsnak. Figyeljetek
egymasra, hasznaljatok ki minél jobban a teret. Folyamatosan tavolodjatok, majd kdzeledjetek egymashoz!

e Vezet6-koveté modszer. Egymas mogott labdavezetés futds kozben. Hangjelzésre az eldl lévé terpesz-
allasba ugrik, mikozben a labdat a kezében tartja. A mogotte [évé megprobalja az elétte allo laba kozott
atpattintva folytatni a labdavezetést. A terpeszben allo, labdavezetéssel koveti az el6tte haladét. (Aki hatul
volt elére keriil, aki eldl volt hatra.) A kovetkez6 hangjelzésnél ugyanez torténik. (3x-4x)

e Fogjatok meg egymas kezét! Probald meg a tarsadnal lévé labdat elvenni, mikozben &6 folyamatos labda-
vezetéssel a testével és ldAbmunkaval megakadalyozza azt! Csere!

10. feladat

Vetitslik le vagy osszuk meg didkjainkkal a mellékelt 2 linket! Mindkett6t figyelmesen nézzék és hallgassak
meg a tanuldk, majd 4 csoportra osztva beszéljék meg kdzdsen, hogy kinek mi volt a filmben Uj, mi az, amivel
azonosulni tud, és mi az, amin esetleg valtoztatnia kellene. A kdvetkezé hétre adjuk ki feladatként, hogy tuda-
tos odafigyeléssel irjak, hogy mennyi vizet isznak naponta, majd egy hét elteltével beszéljék meg a tapaszta-
latokat!

https://www.youtube.com/watch?v=PH-IpPPNJuA

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

11. feladat

Jatékos bemelegit6é feladatok utan rendezziik az osztalyt azonos testsuly alapjan 4 fés csoportokba, majd
ezekbdl a csoportokbol valasszanak part maguknak a tanuldk. A paros feladatokat feladatkartyak segitségével
fogjak elvégezni a tanulok. Fontos felhivni a figyelmet a balesetveszélyre és a durvasag elkeriilésére.

12. feladat

Iranyitsuk a csoportalakitast, majd felligyeljiik a feladatok helyes végrehajtasat. Idémérének hasznaljuk bat-
ran a felmentett tanuldkat.

1. csapat: 1-es feladattal kezd, majd 2., 3., 4.

2. csapat: 2-es feladattal kezd, majd 3., 4., 1.

3. csapat: 3-as feladattal kezd, majd 4., 1., 2.

4. csapat: 4-es feladattal kezd, majd 1., 2., 3.

13. feladat
A teszt kitoltése utan feltétlenil beszéljiik meg a tanuldkkal a teszttel kapcsolatos kérdéseiket, problémaikat.
Lehetséges kérdések:

e Mely kérdések okoztak nehézséget?

» Kinek sikerdl elsére, masodikra, harmadikra hibatlanul kitoltenie?

e Kiaz, aki hasznalt segédeszkozt?

e Volt-e olyan személy a felsoroltak kozott, akir6l még soha nem hallottal?
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14. feladat

A pontokat 0sszesitjlik, és felirjuk egy lapra. Amennyiben tetszett a tanuldknak, az év hatralévé részében még
érdemes jatszani, és a cél, hogy a jelenleg szerzett pontoknal tobbet teljesitsenek a parok.

A paralakitas lehet6leg véletlenszerien torténjen.

15. feladat

Mar az el6z6 éran érdemes felkésziteni a tanuldcsoportot, hogy mindenki legaldbb 2-3 féle bemelegité gya-
korlatot jegyezzen meg, és lehet6leg emlékezzen is ra. Fontos: szaknyelv ebben az esetben nem sziikséges,
hiszen a feladatokat mutatni fogjak a tanuldk. Elézetes tuddas sziikséges ahhoz, hogy a bemelegités folyamata
gordiilékeny és szakmailag is megfelel6 legyen. Ezt az évkezdés kezdeti szakaszdban kell megtanitani a ta-
nuléknak.

Hivjuk fel a tanuldk figyelmét, hogy erdsitd és nyljté hatasu gyakorlatok is legyenek a bemutatottak kozott! A
bemutatas legyen szabalyos.

16. feladat

Vérnyomas: A keringési rendszerben az erek falara kifejtett nyomas (a nagy artéridkban mérhet6 nyomas).
A szervezet vérellatasanak fenntartdsdban, a vér keringetésében a periférids erekben a sziv vesz részt. A
sziv pumpafunkcidja segiti a vér aramldsat az artérids rendszerben. A tid6ereken keresztil pedig oxigén-
nel dusitott vérre cserélédik az ,elhaszndldodott vér”. A minden egyes szivosszehuzddds soran tovabbitott vér
mennyiségének (pulzustérfogat) és a percenkénti szivosszehizodasok szamanak (pulzus) szorzata adja meg
a perctérfogatot, vagyis az egy perc alatt a nagyvérkorbe aramlé vér mennyiségét. A nagyerekbe kerdlé vér
nyomast gyakorol az egyébként élettanilag rugalmas erek faldra. Ez adja a vérnyomast, mely mérhet6. A vér-
nyomas legmagasabb értéke a szivosszehlzddas alatt, legalacsonyabb értéke a sziv elernyedése alatt alakul
ki. Ez a két érték adja a mérhet6é vérnyomas felsé (szisztolés érték), illetve alsd (diasztolés érték) értékét. A
szisztolés nyomasok értékét pedig alapvetéen az erek falanak rugalmassdaga (pl. meszes ereknél csokken a
rugalmassag), illetve a percenkénti nagyerekbe pumpalt vérmennyiség hatarozza meg.

Egészséges tartomdny: az optimalis vérnyomas nem haladja meg a 120/80 Hgmm-t.

Magas vérnyomads: ha a vérnyomas felsé, szisztolés értéke 140 Hgmm felett van.

Alacsony vérnyomds: ha a vérnyomas felsd, szisztolés értéke 100 Hgmm alatt van.

Pulzus: Az egy perc alatti szivosszehlzodasok szama. Terhelés hatasara novekszik. Edzettebb embereknél
alacsonyabb a nyugalmi pulzus, illetve terhelés hatdsdra gyorsabban visszaall, mint a kevésbé edzetteknél.
Tdjékoztatast ad: a sziv- és keringési rendszer, valamint a légzérendszer allapotarol.

A pulzus mérhetd: Tapintassal, EKG-val, vérnyomasmérével, hallgatézassal, pulzusmérd éraval.

18. feladat
Altalanos bemelegités utan az osztalyt két csoportra osztjuk. A termet a csoportoknak megfelelen elfelez-
ziik. Mig az egyik csoport a terem egyik felén guruléatfordulast tanul, addig a masik csoport jatszik. A tanuldk
alakitsanak ki 4 helyszint a ,tornara” kijelolt teriileten. Mindenki keressen egy part maganak. Minden feladatot
parban fognak végezni, ahol sziikséges, segitsenek egymasnak a tanuldk.
Jaték
Létszam fliggvényében kettdé vagy harom csapatot alakitunk ki. 3 csapat esetén egy csapat a bordasfalnal
végez képességfejlesztd gyakorlatokat, mig a masik kettd jatszik. Forgészinpadszerlen cserélik egymast a
csapatok 2-4 percenként.
Bordasfal: 1 perc: paros labon felszokkenés a 3. lépcsofokra. Kéztamasz vallmagassagban.

1 perc: valtott labu szokdelés a 2 lépcsbfokra. Kéztamasz vallmagassagban.
Jatékvariaciok: Pontszerzd, zsdmolylabda, zsindrlabda, foci, floorball...

19. feladat

Az ugrédombot (vastag szényeget) toljuk kozvetlenil a bordasfal elé! A tanuldk egymas utan kovetkezve az
altaluk megvalasztott bordasfalfokrél teljes testtel, hattal lezuhannak a szényegre.

Cél, hogy minden tanulé az eredetileg valasztott magassagot meghaladva legy6zze onmagat. Tanari allandé
jelenlét sziikséges.

Amennyiben a keményebb, mianyag boritast ugrédombbal rendelkezik az iskola, célszer( a puha tornasz6-
nyeget ratenni. Akik félnek, déljenek egészen alacsony pontrol, és utdna probaljanak meg magasabbra lépni.




20. feladat
Készitslink dokumentaciot a 10 napos kihivasrol (vided, fénykép, napld, edzésszam, darabszam, kcal-égetés,
kilogrammvesztés stb.), amely akar a weboldalon, akar iskolai falidjsagon is megjelenhet!

21. feladat
Cél a tars- és csoporttanitas. Hozzunk létre Uj jatékot. A csoport dsszetételén mulik, hogy mely sportagakat
tanitjuk, hogy fiukat/lanyokat vegyesen tanitunk-e, annak fliggvényében, hogy ki melyiket szeretné kiprébalni.

22. feladat
» Minden tanuld hizzon egy-egy magyar kartyat a paklibol (piros, zold, makk, tok)! Az azonos szintek tartoz-
nak majd egy csapatba.
e Négy egyenlé részre osszuk fel a palyat, majd tornapadokkal valasszuk el egymastdl a felosztott részeket!
e Mind a négy csapat foglaljon el egy-egy teriletet!
e Minden csapathoz keriljon legalabb 10-15 labda vegyesen!

23. feladat
A tanuléi NETFIT® felmérések adatait a 9. évfolyamtdl kezdve érdemes vezetni mind a tanarnak, mind a di-
aknak. A melléket tablazat kitoltése minden tanulé szamara javasolt. Egy példany marad az iskoldban, egy
példanyt maganal tarthat a tanuld (a tanuldi portfolio része).
Az adatokat kétféle modszerrel viheti fel a tanulé:

1. Regisztral a NETFIT® weboldalan (http://www.mdsz.hu/netfit/), és az ott taldlhaté eredményeket 5., 6., 7.,

8. osztalyra vonatkozdan is beirja a tablazatba, majd a 9. évfolyam eredményeit is.

2. Megkérdezi tanarat az idei eredményeirél, és azokat beirja.
Az altalanos iskolai eredmények fliggvényében latja a fejlédésének folyamatat, illetve a kritikus pontokat. To-
reksziink arra, hogy az el6z6 eredményeit javitani tudja.
Minden tanuld szamara legyen elérhetd a zonahatarokat bemutaté tablazat, hogy tudjon viszonyitani.

24. feladat

6 fés csoportokat alakitunk ki (a csoportalakitas tanuloi valasztas alapjan is torténhet).

A csoportok 0sszegyl(jtenek 3-3 fittségfejleszt6 feladatot, majd bemutatjak a tobbieknek annak helyes és hely-
telen végrehajtasat. A feladatok megbeszélése torténhet éran kiviil, majd a bemutatds a tornatermi korilmé-
nyek kozott elére megbeszélt idépontban.

El6zetesen ismételjik at a NETFIT® tesztjeit, majd kozosen mutassuk/mutattassuk be azokat!

Mire figyeljlink oda? Milyen izomcsoportokat fejleszt?

26. feladat
Az osztaly létszamatol fliggden 2 vagy 3 csoportot hozzunk létre. A tanuldk mindegyik csoportban egymastol
kb. 1 méterre allva alkossanak egy kort. A feladatot zenére végezziik.
Jatékvariaciok
» Hangjelzésre a labda irdnyanak megvaltoztatdsa (figyelem fejlesztése).
e Ladba eldobasa utan a dobds irdnydnak megfeleléen paros ldbl szokkenés oldalra.
e Ladba eldobasa utédn a dobds irdnydval ellentétesen paros labu szdkkenés oldalra.
» Két labda inditdsa, az ellentétes oldalrdl. Ahol az egyik labda utoléri a masikat, ott a tanuld kidll, és egy
perc ,plank” kovetkezik szamara.
e A  kies6” jatékosok atallnak a masik csapathoz, és ott folytatjak a jatékot.

27. feladat

A feladatkartydnak megfeleléen készitsiik el kozosen a palyat. Az osztaly létszamatél fliiggéen 2 vagy 3 cso-
portot alakitsunk ki. (Véletlenszeri tornasor, majd 1, 2, 3 szamokkal kijeloljik a csapatokat.)

Az alappalya barmikor és barhogyan modosithaté.

30. feladat

Az alléképesség fogalmanak megismerése, az év végi hosszu tavu futds / ingafutds felkészitésének elméleti alapja.




30. feladat
Minden csapatnal legyen egy internet-elérhetéséggel rendelkezé kommunikacios eszkoz. Az eléz6 6ran tanul-
tak kapcsan mélyitsiik el a tudasunkat.

33. feladat

Minden csapatndl legyen egy internet-elérhetéséggel rendelkezé kommunikaciés eszkoz. Szanjunk 5 percet a
koz0s megbeszélésre és a felmerilé kérdések megvalaszoldsaral

Csoportalakitasi ajanlas

Gyors tornasor kialakitasa a kovetkez6 szempont szerint. Mindenki mondja meg a hazi kedvence nevét. Akinek
nincs haziallata, az taldljon ki egy nevet, ha lenne, biztosan gy hivna. A hazi kedvencek neveinek megfeleléen
abécésorrendbe rendezdédve alljunk fel tornasorba. A elél, Z hatul.

Els6 5 f6 egy csoport, majd masik 5 fé a kovetkezd csoport, stb.

34. feladat

Az éra anyaganak megfeleléen labdds bemelegités utan rendezziik a tanuldkat 3 csoportba. A csoportokon
belil a tanuldk alljanak be paronként. Implicit tanuldsi kornyezet kialakitasa mellett jatékos, egylttmikodé/
versengd feladatokkal dolgozunk.

35. feladat

Valasztott csoportalakitdsi médszerrel alkossunk 5 fés csoportokat. Minden csoport nézze meg a mellékelt
linken lévé kisfilmet, majd a csoportok kiilon-kiilon oldjdk meg az ellenérzé kérdéseket. Minden csoportnal
figyeljlink arra, hogy ne legyen passziv tanulé (Kagan-féle kooperativ tanulas).

Csoportalakitasi ajanlas

Puzzle-moédszer — A csoport létszdmdanak megfeleléen vagjunk szét labdarugassal kapcsolatos képeket, és
osszuk szét a tanuldknak az éra elején. Mindenki keresse meg a nala lévd darab tobbi tagjat a tarsaindl, rakjak
0ssze a képet, majd talaljak ki, hogy mit/kit abrazol a kép (egy kép 5 részre legyen vagva). Példa: labdarugopa-
lya mérettel, az Aranycsapat képe, Puskas Ferenc, Ronaldo, MLSZ-embléma.

36. feladat

A kreativ jatékok a késoébbi jatékhelyzetekhez hasonlo, valtozatos szabalyokkal, kiilonbozé térbeli és modosi-
tott létszammal zajlé jatékokban fejtik ki fejlesztd hatdsukat, hozzajarulva a kognitiv képességek fejlédéséhez.
Alakitsunk ki b f6s csapatokat, és engedjiik a tanuldk otleteit is megvalésulni.

37. feladat

Valasztott csoportalakitdsi modszerrel alkossunk 5 fés csoportokat! Minden csoport nézze meg a mellékelt
linken lévé kisfilmet, majd a csoportok kiilon-kiilon oldjdk meg az ellen6rzé kérdéseket. Minden csoportnal
figyeljink arra, hogy ne legyen passziv tanulé (Kagan-féle kooperativ tanulas).

Csoportalakitasi ajanlas

Helyezziink ki a terembe 6 féle kiilonb6z6 labdat. Mindegyik tipusbdl 5 db legyen (osztalylétszam fliggvé-
nyében maddosithatd). A tanuldk szabadon vehetnek fel labdat, és 5 percig engedjlik a szabad jatékot. Minden
azonos labdaval rendelkezé tanulé keriil egy csapatba.

38. feladat

Minden tanuldval toltessiik ki a mellékelt kérddivet, majd akar kdzdsen, akar egyénileg értékeljlik azokat!

40. feladat

Kérjik meg az osztalyban tanulé sportold gyerekeket, hogy sajat sportagukon keresztiil mutassanak be alap-
vetd taktikai elemeket vagy szituaciokat.

A nem sportold gyermekek esetén adjunk lehetéséget a kedvenc sportdguk bemutatasara.

A tanuldk hasznalhatnak videodt, képeket, rajzolotablat, feladatlapokat stb.
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Sokszorosithato, megnévelt méreti kepi elemek

1. osztaly: 22. SZERINTED MI VOLT JELLEMZO A MAI ORARA?




5. osztaly: 18. PUZZLE




5. osztaly: 37. AKTIVITASI PIRAMIS

INAKTIVITAS

a nap lehetd legkisebb részében

NYUJTAS/LAZITAS EROFEJLESZTES

jogazas

3-7 NAP/HET 2-3 NAP/HET
mérsékelt nyujtas mérsékelt ellendllassal
1-3 x 15-30 mp 1-3 x 10-15 ismétlés

REKREACIOS
MO0ZGASFORMAK

tirdzas, gorkorcsolyazas,
labdajatékok

3-6 NAP/HET

KERINGESFOKOZAS,
AEROB
MOZGASFORMAK

aerobik, futas, biciklizés

3-6 NAP/HET mérsékelt vagy eré-
mérsékelt vagy teljes intenzitassal,
erételjes minimum 20 perc/nap

intenzitassal,
min. 20 perc/nap




