Gimnasztikai gyakorlatok izomrendszerre
kifejtett hatasuk

Balasy Csaba kuldte be 2025. 12. 10., sze - 17:26 idépontban

Terv tipusa

Oraterv

Bovebb szakteriilet

Sport

Témakor, tanulasi teriilet

Gimnasztikai gyakorlatok osztalyozasa

Szakmai tantargy(ak)

Gimnasztika

Evfolyam

9. évfolyam

Tanulasi, fejlesztési célok

A tanulé képes lesz rendszerezni a gimnasztikai gyakorlatokat izomrendszerre
kifejtett hatasuk alapjan.

Elore kiadott anyagok

https://docs.google.com/presentation/d/1TKsIV5ykyzO vaoNQVOIE2Pehd5fINyqg/edit?usp=s

Bevezeto rész, elokészités

Bevezetés (3-5 perc)

Az 6ra célja, hogy megértsik, a gimnasztikai gyakorlatok kilénb6zd hatast
gyakorolnak az izomrendszerre: erdsithetnek, nyujthatnak vagy csékkenthetik az
izomténust.

" Ki tud mondani példakat az emlitett gyakorlatokra?"


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/617855269
https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/617855269

Megvaldsitas részletes tervezése

FO rész (35 perc)

A tanulék 6x4 f6s csoportokba rendezédnek, mindegyik csoport egy-egy konkrét
izomhatast kap feldolgozasra.

Csoportok és feladataik:

. Erésité hatasu gyakorlatok: Legy6z6 erdkifejtés

Erdsité hatasu gyakorlatok: Fékez6 erdkifejtés

Erésité hatdsu gyakorlatok: Statikus erdkifejtés / Ernyeszté gyakorlatok
NyUjté hatdsu gyakorlatok: Aktiv statikus

NyuUjté hatasu gyakorlatok: Passziv statikus/dinamikus

Nyujtoé hatasu gyakorlatok: Aktiv dinamikus/dinamikus

OU A WN e

A csoportok a ChatGPT segitségével informaciot gydjtenek a fogalmukrél, majd a
kapott valaszokat a kiosztott diasor alapjan ellenérzik, pontositjak és sajat
megfogalmazasban rogzitik.

Ezt kovetden példakat keresnek a sajat kategériajukra, és ezekbdl egy rovid, ot
elembdl allé gyakorlattarat allitanak 6ssze beagyazott videdlinkek formajaban. A
csoportok vizualis szemléltetést is készitenek: mesterséges intelligencidval képet
generalnak, amely jol dbrazolja az adott izomhatas mechanizmusat.

A feldolgozott fogalmakbdl és példakbdl a csoportok Quizziz fellileten
tanuldkartyakat hoznak Iétre, amelyek lefedik témajuk alapvetd lexikalis
tartalmat. A csoportmunka végén a diakok bemutatjak eredményeiket, ismertetik
a fogalmat, a szemléltet6 képet, a videoalapu gyakorlattarat és a készitett
tanulékartyakat.

Tananyagkészitéshez és az orai munkahoz hasznalt alkalmazas

ChatGPT
Gamma.app - prezentacio készité
Quizizz

Ertékelési terv

A csoportok bemutatjak az elkészUlt fogalmi 6sszegzéseket, szemlélteté képeket
és gyakorlattarakat. Ezt kdvetden a tanuldék egymas altal készitett Quizziz
tanuldkartyaival dolgoznak: k6zosen megoldjak a kvizeket, visszajelzést adnak



egymas kérdéseire, majd a kartyacsomagokat megkapjak késébbi tanuldshoz és
gyakorlashoz. Az értékelés igy egyszerre épit a csoportmunka eredményére, a
kolcsonds tudasmegosztasra és az onellendrzésre.

Differencialas

A csoportok altal készitett tananyagok tanari ellenérzést kovetéen egy kdzodsen
elérhetd felleten keriilnek kdézzétételre. igy minden tanulé - kiiléndsen azok, akik
hianyoztak vagy bizonytalanabbak a témaban - barmikor vissza tudja keresni az
osszefoglalékat, dbrdkat és gyakorlé kartydkat. A felllet célja, hogy 6nallé
tanulast, ismétlést és differencialt fejlédést tamogasson.

Feladatok

Kutatémunka Al-al. (ChatGPT)
Tervezés és szerkesztés Power Point
Internetes bongészés (Youtube)
Képgenerdalas (ChatGPT)

e Quizizz tanuldkartyak



