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Vrsta ucne ure/projektnega nacrta

nacrt lekcije

Sector

Pedagdgia, oktatdas

Tema, u¢no podrocje

Testnevelés

Poklicni predmet(i)

mozgasfejlesztés

Razred

2. évfolyam

3. évfolyam

4. évfolyam

Cilji u€enja in razvoja

A tanuldk megismerjék a kézenallas alapjait, 6ra végére képesek legyenek
bordasfal mellett megtartani magukat.

Koncepti

kézenallas

Potrebna orodja

Tornaszényegek, Fal, Tablet vagy okostelefon (videéfelvételhez), Videdvetité vagy
okostabla (opcionalis)

Uvodni del u¢ne ure / Priprave na projekt

Koszoéntés, a tanuldk figyelmének felkeltése.

K6z0s célkitlizés, hova szeretnénk eljutni az 6ra végére.

Rovid beszélgetés a kézenallasrél: Miért fontos a kézenallas? Milyen eldnyei
vannak?

Digitédlis eszk6z haszndlata: Mutassunk be egy rovid videdt (2-3 perc) a
kézenallasrél, amely bemutatja a helyes technikat és a legfontosabb
|épéseket.

Izvajanje ucne ure/projekta

1. Bemelegités (10 perc):


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/286852819

Cél: a kar, vall, torzs és csuklé megfelel6 el6készitése.

e NyUjté és mobilizalé gyakorlatok
o Sajat testsulyos erdsité gyakorlatok (pl. kartamasz, plank)
o Egyensulyfejlesztd gyakorlatok (pl. allas fél labon, mérlegallas)

Gyakorlatok:

e KOrkoros kar- és labmozgasok.
o Fekvltamasz pozicié gyakorlasa.
o ,Macska-tehén” gyakorlat.
o Falhoz tdmaszkodva lablenditések.
o Elokészit6é gyakorlatok (10 perc):
o Falmaszas torzsbdl tamaszhelyzetig (segitséggel)
o Kéztamasz helyes poziciéjanak gyakorlasa
Guggolasbdl felugras kéztdmasszal
Kéztamaszban jaras el6re és hatra.
»,Szamar riugas” gyakorlat.
Falhoz tdmaszkodva kézenallas gyakorldsa, a testsuly athelyezése a
kezekre.
A tanuldk kis csoportokban videdéfelvételt készitenek a gyakorlatokrdl,
majd visszanézik, hogy lassak a helyes testtartast.
o Kézenallas falnal (10 perc):
o A tanuldék parokban dolgoznak, egyikik gyakorol, a masik segit.
o A segqitd tartja a gyakorld lIdbait, amig az a falnal kézenallasban van.
o A gyakorlé prébalja megtartani az egyensulyat.
o A tanuldk készitenek egymasrdl videdfelvételeket a kézenallas
gyakorlasarol.
e Levezetés (5 perc):
o Jaték
o Nyujto és lazité gyakorlatok.
o A tanulok megosztjdk tapasztalataikat a gyakorlatokkal kapcsolatban.
Rovid beszélgetés: mi sikerilt j6l, min kell még dolgozni?
o A tanuldék megnézik a videdfelvételeket a gyakorlatokrdl.
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Digitalis kompetenciak fejlesztése:

e A tanulék megtanuljak a tablet vagy okostelefon hasznalatat videdfelvétel
készitéséhez.

e A tanuldk fejlesztik a vizualis kommunikacios készségeiket a videodfelvételek
visszanézése soran.



e A tanulék megtanuljdk a videéfelvételek elemzését, igy jobban megértik a
helyes testtartast.

Digitalne naprave, ki se uporabljajo za ustvarjanje lastne vsebine
ChatGPT

Gemini

Wordart

Nacrt vrednotenja

e A tanuldk aktiv részvétele az éran.

Formativ értékelés: tanari visszajelzés és tarsi értékelés a videdk alapjan
Onértékelés digitdlis tdblazat segitségével

Tanulodi fejlédés mérése: eldzetes és utélagos mozgdasvidedk
0sszehasonlitasa

A videdfelvételek elemzésének képessége.

Diferenciacija

e A nehezebben boldogulé tanuldék szamara tobb segitséget biztositunk.
e Az Gigyesebb tanulék szdmara nehezebb gyakorlatokat is bemutathatunk.



