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26,

foglalkozas
W

Tantervi vonatkozas
Az emberi szervezet
felépitése, mikodése,
a testi-lelki egészség:
Atest f6 részeinek és
szerveinek felisme-
rése. A mozgas és

a fizikai, szellemi
teljesitdképesséy
osszefliggései.

Kulcsszavak

csont, csontvaz, izom,
izomzat, vazizom, inak,
izulet, hanyag tartas,
gerincferdiilés, lldtalp,
testmozgas

Természettudoma-
nyos megismerési
médszerek
megfigyelés, leiras,
mérés

Fejlesztett készsé-
gek, attitiidok
Egészségtudatos
életmodra nevelés.
Személyiségfejlesz-
tés.

Mit készitsek el6?
fuzet, iréeszkoz, ping-
ponglabda, gumilabda,
blgécsiga, laptop,
projektor, A3-as
papirok, szines filcek,
gyurmaragaszto

R R R

Mit akarunk elérni?
Rahangolodas a
témara. A mozgas
mint fizikai jelenség és
mint bioldgiai folyamat
megértése.

Mit fogunk csinalni?
Kozos verselemzés,
kozos beszélgetés.
Mozgasok megfigyelé-
se és lefrasa.

“h

Mi mozgat
minket?

(TERMESZETTUDOMANY, BIOLOGIA, TESTNEVELES ES SPORT,

MAGYAR IRODALOM)

»---6s allhatatossaggal fussuk meg az eléttiink levé palyat.”
Zsid 12,1

Mirdl szol ez a tanegység?

Az ember testfelépitését ismerjiik meg, fokuszban a mozgassal.

Attekintd va’zlit

28.1. Mi mozgat minket? 45 perc
28.2. Tornazzunk! 25 perc
28.3. Mozogj és gondolkodj! 20 perc
Osszesen 90 perc
Elékészuletek

A foglalkozas torna részének el6készitése: elézetes feladatosszeallitassal.

A foglalkozashoz sziikséges kellékek és mellékletek elokészitése.

R R A R A R R R

FELADATOK LEIRASA
25.1. Mi mozgat minket?

“wW i i

“n

45

perc

5'4 Déli felhdk
Olvassuk fel Wedres Sandor: Déli felhék cim(i versét (28.1.1. melléklet)!
A gyerekek feladata, hogy gyljtsék dssze, hanyféle mozgast ir le a vers!
Beszéljiilk meg!
Példak a versbil:
e utazas (,torott kordén utazik..”)
* kormozgas (,gordiil sok keréken”)
e futas (,csak egy hétig futkoshatna...”)
e egyenes iranyl mozgas (,hol nyil szalad”)
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Mire van sziikségiink
ehhez a feladathoz?
fuzet, iréeszkdz, ping-
ponglabda, gumilabda,
blgécsiga, laptop,
projektor

Mellékletek

256.1.1. Déli felndk
28.1.2. Alo mozgas-
formai

26.1.3. A mozgas
szervrendszere

Feladat forrasa: http://geogo.elte.hu/segedanyagok/tankonyvek/49-a-termeszetisme-
ret-tanitasa-es-tanulasa; 134.oldal

A tanulok a foglalkozas elsé részében kiilonféle mozgasokat figyelnek meg gyakor-
latban, vagy kivetitett képek, animaciok segitségével, és szavakba foglaljak a testek
helyzetvaltozasat.

Figyeljék meg, mikor valtozik meg a vizsgalt test mozgasallapota, miben nyilvanul meg!
Kezdjék el kutatni, hogy mi lehet a mozgasallapot megvaltozasanak az oka!

Példak a mozgasok megfigyelésére:

* pattogd gumilabda (visszatér6 haladé mozgas)

e gurulo pingponglabda

* a |6 mozgasformai (28.1.2. melléklet: kép és animacio)
* blgocsiga (kormozgas)

Megfigyelési szempontok a mozgasok megfigyeléséhez:

* Mi mozog?

* Honnan hova mozog a test?

* Mikor valtozik meg a mozgo test allapota?

* Hogyan valtozik meg a mozgo test allapota?

* Mi lehet a mozgasallapot-valtozas oka?

* Milyen mozgasfazisokat tudunk elkiiloniteni?

* Milyen iranyban valtozott meg a mozgas?

* Valtozott-e a mozgod test sebessége? Ha igen, hogyan? (pl. lassult, gyorsult)

NG

Koz0s beszélgetéssel készitslink vazlatot a tablara és a flizetbe az emberi mozgas
szervrendszerér6l! Kozben vetitsiik ki @ mozgas szervrendszerét bemutato mellékle-
tet! (28.1.3. melléklet)

Javasolt vazlatpontok:

* Az emberi mozgas szervrendszerét a csontok és az izmok adjak.

* A csontokat (206 csont) a rajuk (inakkal) tapado Gn. vazizmok mozgatjak. (Harantcsi-
kolt izmokbol épiilnek fel.)

* A csontvaz meghatarozza testiink alakjat és méretét. (+ védi belsé szerveinket, tartja
a testet)

* A csontok iziiletekkel kapcsolodnak egymashoz.

* Az izmokat edzéssel, helyes taplalkozassal lehet novelni.


http://geogo.elte.hu/segedanyagok/tankonyvek/49-a-termeszetismeret-tanitasa-es-tanulasa
http://geogo.elte.hu/segedanyagok/tankonyvek/49-a-termeszetismeret-tanitasa-es-tanulasa

Mit akarunk elérni:
A gyerekek mozogja-
nak!

Mit fogunk csinalni?
Torhazni.

Mit akarunk elérni?
Rahangolodas a ko-
vetkezd témakorre. Az
ember f6 testrészei.

Mit fogunk csinalni?
Koézos beszélgetés,
gondolattérkép készi-
tése.

Mire van sziikségiink
ehhez a feladathoz?
fuzet, irdeszkoz,
A3-as papirok, szines
filcek, gyurmaragasz-
to

25
perc
Ebben a részben valoban tornazni fogunk!

Ki-ki a maga vérmérséklete alapjan allitson 6ssze egy kb. 10 perces tornagyakorlatot,
ami a tanteremben is megvaldsithato. Ehhez érdemes szakkonyvekben vagy az inter-
neten is keresni otleteket!

A torna utan feltétleniil igyanak a gyerekek!

)

* Hogyan érzik magukat most?

* Melyik feladat/mozgasforma tetszett nekik a legjobban? (pl. ugralas, egy helyben
futas, forgas, guggolas, stb.)

* Mit tapasztaltak a testiikon a kiilonféle mozgasformak kdzben? (pl. légzés, szivdobo-
gas, izomfesziilés)

e Valasszak ki az egyik mozgasformat, és minél pontosabban irjak azt le a flizetlikbe!

* Mi segiti az ember testének mozgasat? (merevités-gerincoszlop; izomzat - eréforras)

20
perc

A foglalkozas végeén a gyerekek figyelmét onmagukra iranyitjuk. Fontos, hogy serdii-
[6korukban és kés6bb egész életiikben figyelmet forditsanak a rendszeres testmoz-
gasra!

D)

Kérdezziik meg a gyerekektol, hogy:

e Ki szokott rendszeresen sportolni?

e Ki jar egyesliletbe?

e Kinek mi a kedvenc sportja?

* Ki miért szeret sportolni?

e Ki miért nem szeret sportolni?

* Hetente ki hany orat tolt sportolassal?

Most kérjiik meg a gyerekeket, hogy gondoljanak egy sportolassal kapcsolatos pozitiv

élményiikre!

* Mindenki sajat flizetébe készitsen egy gondolattérképet arrol, hogy milyen pozitiv
hatasai vannak a testmozgasnak!

°* Beszéljiik meg a valaszokat!

Beszéljik meg a gyerekekkel a leggyakoribb, a mozgas hianyabol fakado szervrend-
szeri betegségeket!

e testtartasi hibak: hanyag tartas, gerincferdiilés

e lidtalp, bokasiillyedés
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Edzésterv Osszeallitasa

A gyerekek képzeljék el, hogy egy sportolot készitenek fel egy vilagbajnoksagra! A
sportagat 6k valasztjak ki. Gondoljak végig, hogy milyen elemeket kell tartalmaznia
egy edzésnek abban a sportagbhan, esetleg milyen izmokat vagy készségeket kell fej-

leszteni! Az edzéstervet be is mutathatjak, a terv elemeinek valasztasat meg is indo-
kolhatjak.

Felhasznalt és ajanlott irodalom

* Mozogj az egészségedert!
https://www.nkp.hu/tankonyv/termeszettudomany_5_nat2020/lecke_08_002

e Osztalytermi tartasjavito gyakorlatok:
https://www.youtube.com/watch?v=ZsIW5kimFuk

* Tantermi testnevelés also tagozatban:
http://acta.bibl.u-szeged.hu/25513/1/modszertani_002_001_061-072.pdf

» Természetismeret tanitasa: 4. fejezet: Mozgas http://geogo.elte.hu/segedanyagok/
tankonyvek/49-a-termeszetismeret-tanitasa-es-tanulasa

* A mozg6 16: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/73/The_
Horse_in_Motion.jpg/1024px-The_Horse_in_Motion.jpg

* A 16 mozgasformai animacio: https://hu.wikipedia.org/wiki/A_l%C3%B3_moz-
g%C3%A1sform%C3%ATitt/ media/F%C3%A1jl:Muybridge_horse_walking_animated.gif

* Az izmok mikodése: https://www.nkp.hu/tankonyv/biologia_8/lecke_02_010


https://www.nkp.hu/tankonyv/termeszettudomany_5_nat2020/lecke_08_002
https://www.youtube.com/watch?v=ZslW5kimFuk
http://acta.bibl.u-szeged.hu/25513/1/modszertani_002_001_061-072.pdf
http://geogo.elte.hu/segedanyagok/tankonyvek/49-a-termeszetismeret-tanitasa-es-tanulasa
http://geogo.elte.hu/segedanyagok/tankonyvek/49-a-termeszetismeret-tanitasa-es-tanulasa
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/73/The_Horse_in_Motion.jpg/1024px-The_Horse_in_Motion.jpg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/73/The_Horse_in_Motion.jpg/1024px-The_Horse_in_Motion.jpg
https://hu.wikipedia.org/wiki/A_l%C3%B3_mozg%C3%A1sform%C3%A1i#/media/F%C3%A1jl:Muybridge_horse_walking_animated.gif
https://hu.wikipedia.org/wiki/A_l%C3%B3_mozg%C3%A1sform%C3%A1i#/media/F%C3%A1jl:Muybridge_horse_walking_animated.gif
https://www.nkp.hu/tankonyv/biologia_8/lecke_02_010

