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Vrsta u¢ne ure/projektnega nacrta

nacrt lekcije

Sector

Pedagdgia, oktatas

Tema, u¢no podrocje

Sporttudomany

Poklicni predmet(i)

Edzéselmélet

Razred

9. évfolyam

10. évfolyam

Cilji u€enja in razvoja

A tandérak végeztével elméletben és gyakorlatban is megismerik az alloképességi
teljesitmény alapvet6 ismérveit.

Koncepti

keringés- Iégzdrendszer, anyagcsere, méregtelenité képesség, motoros
képességek

Potrebna orodja

Sportcsarnok, sportuszoda, sporteszk6zok, stopperéra, kép és hangrogzitd
eszkozok

Gradiva, ki se izdajo pred poukom ali za projekt

Dubecz J6zsef: Altaldnos edzéselmélet és mddszertan
https://www.youtube.com/watch?v=0JA3gsGHFJI

Uvodni del uCne ure / Priprave na projekt
Bemelegit6é beszélgetés az 6ra el6tt megosztott videdrdl.

Mitdl fugg az alloképesséqi teljesitmény szinvonala? Sajat sportoldi felkészulések,
edzések atbeszélése kulonos tekintettel az alapozd és a vegyes felkészulési
szakaszokra.


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/1059843747
https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/1059843747

Sikerteken versenyek, bajnoksagok tanulsagainak 6sszegyujtése

Izvajanje ucne ure/projekta

1.MIl hasznalata edzésterv készitéséhez (30
perc)

Feladat: A diakok hasznaljanak MI-t (ChatGPT-t ésCopilot-ot) arra, hogy egy
tartés (marathon) modszerrel készitsenek edzéstervet egy maratoni férfi
(k6zépkoru) futd szamara.

Tanari instrukcio:
"Kérj az MI-tdl egy 8 hetes edzéstervet maratoni tav lefutasahoz, kilon figyelve a
valtozatos edzésekre vagy a futo életkorara"

Példa kérdés az Ml-hez:
"Készits egy kozépkoru férfi futénak 8 hétre bonthato alloképességi edzéstervet"

A kérdésben és a valaszban a kovetkezé szakkifejezések szerepeljenek
feltétleniil:

e keringés- Iégz8rendszer, anyagcsere, méregtelenité képesség, motoros
képességek

Interaktiv rész: a didkok 6sszehasonlitjak a ChatGPT-t és a Copilot altal adott
informaciét a sajat sportoléi edzésmddszerlkkel és a jegyzetbdl tanultakkal, és
megyvitatjak, hogy mennyire pontos az Ml altal javasolt médszer.

2. Gyakorlati alkalmazdas - Alléképességet
fejleszt6 edzés végrehajtasa (45 perc)

Feladat: bemelegitést kovetéen alléképességi edzés
Munka menete:

Gimnasztika

Futas koézbeni bemelegités
Tartés modszerrel valé edzés
Nydjtas - levezetés.

Pulzus mérés - értékelés
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3. Ml alapu hibaellendrzés (10 perc)

Feladat: a diakok az edzéstapasztalatuk,- edzésnapldjuk és az Ml ajanlas alapjan
értékeljék az edzést.

Példa kérdés az Ml-hez:
"40 perc tartds futas utan a pulzusérték idealis értéke 16 éves korban"

" 15 perccel az edzést kbvetéen nem allt vissza az indulasi pulzusérték"
Lehetséges MI valaszok:

1. Tul nagy intenzitas:

W4

van sziiksége a regeneralédashoz.
e A magas intenzitasu edzés soran a szervezet tobb tejsavat termel, ami
lassitja a pulzus normalizalédasat.

2. Dehidratacio:

e A dehidratacié noveli a pulzusszamot, és lassitja a regeneralddast.
e Ha nem fogyasztott elegendd folyadékot futds eldtt, kdzben és utan, a
szervezete nehezebben tudja lehliteni magat.

3. Tulterheltség:

e Ha tul sokat edz, vagy nem tart elegendd pihendt az edzések kozott, a
szervezete tulterhelt allapotba kerUllhet.

e A tulterheltség jelei lehetnek a magas pulzusszam, a faradtsag, az
alvaszavarok és a csokkent teljesitmény.

4. Stressz:

e A stressz hormonok (pl. adrenalin) névelik a pulzusszamot.
e Ha stresszes allapotban van, a pulzusa nehezebben all vissza a nyugalmi
értékre.

5. Egészségligyi problémak:

e Bizonyos egészségugyi problémak, példaul szivritmuszavarok,
pajzsmirigyproblémak vagy fertézések is okozhatnak magas pulzusszamot.

e Ha rendszeresen tapasztal magas pulzusszamot edzés utan, forduljon
orvoshoz.



6. Kornyezeti tényezok:

e A magas hdmérséklet és a paratartalom megneheziti a szervezet h(itését,
ami magasabb pulzusszamhoz vezethet.

Mit tehet?

o Csokkentse az edzés intenzitasat: Ha Ugy érzi, hogy az edzés tul
megerdltetd, lassitson a tempdn, vagy csokkentse az edzés iddtartamat.

o Hidrataljon megfeleléen: Fogyasszon elegendd folyadékot az edzés elbtt,
kézben és utan.

e Pihenjen eleget: Tartson elegendd pihenét az edzések kdzott, és aludjon
legalabb 7-8 érat éjszaka.

o Csokkentse a stresszt: Probdaljon meg relaxaciés technikakat alkalmazni,
példdul meditaciét vagy légzdgyakorlatokat.

e Forduljon orvoshoz: Ha rendszeresen tapasztal magas pulzusszamot
edzés utan, vagy ha mas tlineteket is tapasztal, forduljon orvoshoz.

Fontos:

e A pulzusszam egyénenként véltozd lehet.
e A nyugalmi pulzusszam és a regeneracios idd a kondicié javulasaval
csOkkenhet.

e Ha barmilyen aggalya van a pulzusszamaval kapcsolatban, konzultaljon
orvosaval.

Tanulsag: a didkok vizualisan is megeroésitik a hibakat, és az Al visszajelzése
alapjan tervezik a kdvetkezd alapozé edzéseiket. A tanulmanyaik elméleti
hatterét beazonositjdk a gyakorlati megtapasztaldsaik kozé.

Tananyag készitéséhez hasznalt alkalmazas

ChatGPT

Copilot

Egyéb, az el6zo listaban nem szereplo digitadlis eszkoz

https://www.youtube.com/watch?v=gg2QQ7GQWS8E

Digitalne naprave, ki se uporabljajo za ustvarjanje lastne vsebine
Genially



PowerPoint 2016+ vided rogzités
Naclrt vrednotenja

Ertékelési terv
Osszegzés és értékelés nyljtas kdzben (15 perc)
Kérdések a didkokhoz:

Mi a véleményetek err6l a mddszerrdl és az Ml edzéstervérol?
Miben segitett leginkabb az MI?

Sajat felkészllésedtdl mennyire volt eltéré az Ml edzésterve?
Hogyan tudnatok a valé életben is hasznalni ezt a technolégiat?
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Diferenciacija

Atlétak és az alloképességi sportoldk kilon palyan futnak. Eltéré idéeredmények
miatt folyamatos értékelést, 6sszegzést végzink.

Domaca naloga, projektna naloga

Az 6ran elsajatitott, megtanult és megtapasztalt edzésmodszert a kovetkez6
alapozo vagy vegyes felkészllési szakaszban (makrociklusban) le kell tesztelni.

Predmet(-i) javnega izobrazevanja
matematika

bioldgia

fizika



