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MODULLEIRAS

A modul célja Az onismeret és az egytittmiikodési készség fejlesztése edzétermi
gépek segitségével. A sajat teljesit6képesség ismerete. A feladatok
tervezése, szervezése.

Iddkeret 5 ora
Ajénlott korosztaly 10. évfolyam, 15-16 évesek

Ajanlott megel6z6 és kovetd | Elso modul
tananyag Kdvetd modul: Krosszfutas

Modulkapcsolédasi pontok Fizika, Biologia

A képességfejlesztés fokusza | Koopericio:

— cél- és feladatismeret,

— segitokészség,

— a sajt és a tars képességeinek ismerete.

MODSZERTANI AJANLAS

Az edzés célja egy bizonyos teljesitmény megtartésa, illetve novelése. Ha belegondolunk, hogy életiink
soran izomerd&nk kb. 50%-at elveszitjiik, réjoviink, hogy a stlyzos edzés az egyetlen médja a veszteség
csokkentésének. Az er6 és az izomtomeg csokkenése tobbnyire az inaktivitds kovetkezménye. Szeren-
csére azonban az eré konnyen visszaszerezhet6 fizikai képesség. Az edzett izmok formaljak testiin-
ket, attol fiiggetlentil, hogy stlyzoés edzésként testépitést vagy alakformal6 edzést végziink. A stlyzos
edzésnek megvan az az elénye, hogy testiink bizonyos problémas teriileteit célzottan megdolgozhat-
juk, igy izmot épithetiink, vagy feszesebbé tehetiink bizonyos testrészeket. Az edzés kihat a pszichénk-
re is: aki jOl érzi magat, annak jobb a kisugérzasa! Javithatja sériilt tanulok dnbecsiilését, azon kiviil olyan si-
kerélményhez juttathatja Sket - mivel viszonylag rdvid id6 alatt mérhetd fejlodést érhetiink el -, hogy az élet mis
teriiletén is pozitiv vdltozds kivetkezhet be. Kiilonosen a fiatalabb korosztaly tiirelmetlenségéb6l adéddan
hajlamos arra, hogy ttlbecstilje teljesit6képességének hatarait. Ezért fontos, kiilonosen a kezdeti sza-
kaszban, hogy kontroll alatt torténjen az edzés.

A modul rahangolésként 30 percnyi olyan gyakorlatot mutat be, amelyek alkalmasak a gépekkel vég-
zett munka el6tti bemelegitésre.

A tartalomfeldolgozas soran a legelterjedtebb gépekhez ajanlunk gyakorlatokat. A gyakorlatok pontos
kivitelezését a X.A.5.1_objektumai konyvtarban talalhato videok és a X.A.5.1.pps Power Point bemu-
tato is segiti.

A modul utols6 orajaban 6sszegzésként a személyre sz016 edzéstervek készitéséhez adunk segitséget.

TAMOGATO RENDSZER
Felhasznalt objektumok:

A X.A5.1.pps animdcidinak és videdinak forrasa a http:/ /body.builder.hu/ webmagazin.
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MODULVAZLAT

Réahangoladas (30 perc)

Tevékenység
Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport / A differencilas
lehetdségei

Munkaforma

Moédszerek

Eszkozok

Gimnasztikai gyakorlatok

1.

Alakitsunk parokat! Az a cél, hogy a tanuldk egymast figyelve
segitsék a tars munkajat. Ezért a tanar csak a parok teljesitmé-
nyét értékeli, a parok tagjainak kell egymas munkaéjat értékelni.
Ismertessiik az 1. feladat gyakorlatait széban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!
Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibék javitasdnak modjat!
Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajt!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkajat!
— A gyakorlatot vezényl6 értékelje a végrehajtot:

— Mennyire figyelt az utasitasokra?

— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?

— Visszakérdezett-e, ha valamit nem értett?
— A végrehajto a gyakorlatot vezényl6t értékelje aszerint:

— Mennyire érthet6 a magyarazata?

— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlas soran?

— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— alegjobb fejlédést mutaté és
— alegtigyesebb péarokat!

Alkalmazkodas:

— a koriilményekhez és a partnerhez val6 igazodés a partner ké-
pességei ismeretében.

Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,
— segit6készség,
— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.

Paros

Bemutatés, bemutattatés, értékelés, onértékelés
Ora
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1. FELADAT

Gimnasztikai gyakorlatok - tars altal val6 bemutatassal

1. Kh.: terpeszallds, magastartds, négy karkorzés elére, majd hatra.

2. Kh.: terpeszéllas, magastartds, 2-szer torzshajlitas elére, majd 2-szer hatra.

3. Kh.: terpeszallas, oldals6 kozéptartds, torzsdontés elére 2-szer, majd torzshajlitas elére 2-szer.

4. Kh.: terpeszéllds, oldals6 kozéptartds, torzsdontés elére 2-szer, majd torzsforditds balra 2-szer és
ugyanez ellenkez oldalra.

5. Négytitemt fekvotdmasz homoritott felugrassal.

A fent felsorolt gyakorlatok ismétlésszama 10-15.

Tevékenység Paros gyakorlatok
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb gyerek segitse és tanitsa az tigyetlenebbet, és
a parok érjenek el minél jobb eredményt. Ezért a tandr csak a pa-
rok teljesitményét értékeli, a paroknak kell egymas munkajat ér-
tékelni.
2. Ismertessiik a 2. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk, majd
mutattassuk be!
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibdk javitasanak modjét
4. Minden gyakorlat végén értékeljitk szoban a parok munkajat!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkajat!
6. Adjunk szempontokat a tanuléknak egymas munkajanak érté-
keléséhez!
— Az ligyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Visszakérdezett-e, ha valamit nem értett?
— Akevésbé tigyes az tigyeset értékelje:
— Mennyire volt érthet a magyarazata?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlas soran?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
7. A parok onértékelése utan emeljiik ki
— alegharmonikusabban dolgozd,
— alegjobb fejlédést mutato és
— alegligyesebb parokat!

o

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
— akortilményekhez és a partnerhez val6 igazodés a partner ké-
pességei ismeretében.
Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
— segit6készség,
— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.
Célcsoport / A differencialas
lehetdségei
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Munkaforma Paros
Moédszerek Bemutatas, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Ora

2. FELADAT

SRS

A gyakorlatok ismétlésszama: 10

Terpeszallas egymadssal szemben, kezek egymés vallan, hajolgatas elére.
Terpeszallas hattal, karkulcsolas, torzsforgatas egytitt.

Egymasnak hattal, kis terpesz, sotorés.

Egymasnak hattal, zart allasban karkulcsolas, leguggolas, felallas egytitt.
Terpesziilés egymassal szemben, paros kézfogas, htizogatés.

Egymassal szemben 4llas, kezek egymads valldn, egymés eltolasa erdbol.

Tartalomfeldolgozas (150 perc)

Tevékenység Erdfejleszt6 gyakorlatok

1.

o

Tanéri instrukciok 8.

Alakitsunk a fizikai képesség szempontjab6l hasonlé tulajdon-
sdgt parokat! Minden gyakorlatban az egyik fél a gyakorl6, a
masik a segitd. A segitének a gyakorlat helyességének figyelé-
sén kiviil az a feladata, hogy ha a tarsa megakad mozdulat koz-
ben, vagy nem birja végrehajtani a feladatot, akkor aktiv segit-
ségadéssal 1épjen kozbe.
Ismertessiik a 3. feladat gyakorlatait sz6ban, mutassuk vagy
mutattassuk be!
Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, azok
esetleges kovetkezményeire és a hibék javitdsanak modjara!
Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat!
A sorozatok végén a parok értékeljék egymas munkdjat!
Adjunk szempontokat a tanuléknak egymas munkéjanak érté-
keléséhez! Ertékeljék egymast gyakorloként és segitsként is!
— Gyakorloként a masik:

— Mennyire figyelt az utasitasokra?

— Milyen fegyelmezettséggel és kitartassal csindlta a gya-

korlatot?

— Tudta-e teljesiteni az el6irt sorozatot?

— Ha nem, akkor miért?
—Segitéként a masik:

— Adott-e segitséget a végrehajtds soran?

— Tiirelmes volt-e a gyakorlas soran?

— Val6di biztositast jelentett-e a jelenléte?
Néhany onként vallalkoz6 az onértékelést végezze hangosan!
A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgoz6 és
— a legtigyesebb parokat!
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Szervezési feladatok:
— koredzés allomésainak kialakitasa,
— amegfelel6 eszkozok el6készitése,
— az eszkozok allapotanak ellendrzése,
— az ismétlésszamok feltlintetése az dllomasokon,
— a stilyok meghatarozasa az egyéni képességek ismeretében.
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
— akoriilményekhez és a partnerhez valé igazodas a partner ké-
pességei ismeretében.
Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
— segitokészség,
— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.
Célcsoport / A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés

Eszkozok Edz6termi gépek, padok, kétkezes stlyzokészlet, egykezes stlyzo-

készlet

3. FELADAT

Fekve nyomas egyenes padon (lasd: X.A.5.1.pps és vided)

Fekiidjon hattal a fekpadra gy, hogy talpai a f61don legyenek!

Fogja meg a kétkezes stlyzorudat a vallszélességénél picivel szélesebben!

Engedje le a rudat a melléig, néhany centivel a mellbimbéi alatti poziciébal!

Nyomyja ki a stlyz6t a karja teljesen kinydjtott allapotaig!

Engedje vissza a stlyt, az als6 pozicioban rovid sziinetet tartva!

A fejét tartsa a padon, a hatat probélja meg minél kevésbé behajlitani, mert ez a mozdulat kony-
nyiti a gyakorlatot, rontva ezaltal a hatasfokat.

7. A csip6jét ne emelje fel a padrol!

8. Kinyomdskor kilégzést, leeresztéskor belégzést végezzen!

SRS i i e

Figyelem!
Ne homoritson a hataval, ne tartsa vissza lélegzetét! Ez a munkaban 1év6 izomnak konnyebbség, és ve-
szélyes is lehet.

Nyakhoz htizas hatgépen (ldsd: X.A.5.1.pps és video)

1. Fogja meg a lehtiz6 rudat a vallszélességnél sokkal szélesebb fogassal!

2. Uljon le a lehtzo toronnyal szemben, vagy térdeljen le elé (kinydjtott kézzel még érezze a
salyt)!

3. Huzza a rudat a nyaka mogé tgy, hogy az megérintse a nyakat a vélla folott.

Lassan engedje vissza a rudat a kiindul6 helyzetbe.

5. A gyakorlatot kiprobalhatja kozepes fogassal is.

b
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Bicepsz éllva kétkezes ruddal (lasd: X.A.5.1.pps)

— Alljon egyenesen, vallszélességti fogasvétellel a kétkezes stilyzon, a tenyerek el6renéznek.

— A teljes mozgas folyaman felkarja szorosan torzse mellett maradjon!

— A mozgas elején karja egyenes, és a stlyzo6 keresztben fekszik felsécombjan.

— Csak alkarjat mozgatva hajlitsa be karjat, és mozgassa a stlyzot felfelé, félkorivben combjatol
allaig.

— Lassan eressze vissza a stlyzot ugyanezen félkoriv mentén a kiinduldsi ponthoz, és ismétel-
jen!

Figyelem!

Tartsa mozdulatlanul fels6testét, mig mozgatja a stlyz6t! A mozgds hatédsossagat szinte teljesen eltiin-
teti, ha felséteste mozog, vagy hatdt meghajlitja. Felemelés utan a salyzot engedje le teljesen (karok
egyenesen lefelé 16gjanak)! Minden ismétléskor teljes mozgast végezzen!

Fej f6lé nyomas egykezes stlyzoval (lasd: X.A.5.1.pps és video)

Ul16 helyzetben tartson két kézstilyzot vallainal!

Egyenes héttal, emelt fejjel tiljon!

Nyomja ki mind a két stlyzot egyszerre a feje folé!

A gyakorlat végzése kozben ne d6ljon hatra!

Engedje vissza a stlyokat, és folytassa a gyakorlatot egyenletes titemben!

Ol L

Tricepsznytjtas fej folott egykezes stlyzoval (ldsd: video)

1. Vegyen bal kezébe egy konnyti egykezes stlyzot, és iiljon egy vizszintes gyakorlopad végére!

2. Jobb kezét tegye csip6re, és nydijtsa ki a bal karjat vallbél egyenesen felfelé tgy, hogy tenyere el6-
renézzen a mozgas folyaman!

3. Felkarjat mozdulatlanul tartva engedje a stlyzot egy félkoriven visszafelé mozogva, amennyire
mély helyzetig csak lehet!

4. A haromfejti karizom erejét hasznalva ugyanezen az iven mozgassa vissza a kiindul6 helyzet-
be!

5. Ismételjen!

6. Egyforma szdmu sorozatot végezzen mindkét karjaval!

Figyelem!
A stlyzot testén at keresztben is mozgathatja a kozvetlentiil hatramozgés helyett.

Hasprés (lasd: X.A.5.1.pps)

— Fekiidjon hanyatt, labat egy padra feltéve!

— Karjat keresztben a mellére rakhatja, vagy kezét a feje mogott 6sszekulcsolhatja.

— Lassan hajlitsa vallat a térde felé, annyira, hogy lapockai 3—5 cm-re eltavolodjanak
a padlotol!

— Tartson ki igy egy masodpercig, majd ereszkedjen vissza a kiindulo helyzetbe, és
ismételjen!

Figyelem!
Amikor hasprést csindl, a jobb dsszehtzodas érdekében prébalja hatanak als6 részét a padléra szori-
tani!
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Hiperhajlitas - torzsemelés padon (lasd: X.A.5.1.pps)

1.

O1 e L

Csipdjének és combjainak az elejével fekiidjon fel a hatfeszité gépre vagy egy asztallapra! (Ez
utébbi esetben egy edzépartner fogja le a labait, nehogy eléreessen!)

A fels6testnek szabadon kell tudni le és fel mozogni.

Tegye a kezét a tarkéjara, és torzsével hajoljon eldre, a padlo felé!

Emelje fel magét, amig teste ki nem egyenesedik!

Ereszkedjen vissza, és ismételje a mozdulatot!

Labnyujtas (lasd: X.A.5.1.pps)

4.

5.

Uljon a labgépbe tgy, hogy térdhajlata a pad emel6kar feléli oldalanak végéhez simuljon!
Akassza be labfejét a gorgéparna ald, és fogja meg a pad oldalét a kezével, egyenes helyzetben
tartva felsotestét!

A combfeszit6 erejét hasznalva lassan egyenesitse ki 1abat!

Tartsa ezt a legjobban dsszehtizott helyzetet, mig lassan kettéig szdmol, majd ereszkedjen vissza
a kiinduld pontig!

Ismételje a mozgést az el6irt szamban!

Figyelem!
A labnytjtast gépen egy labbal is végezheti. Altaldban a mozgést el6remutato ldbujjakkal végzik, de
kissé beforditott vagy kiforditott ujjakkal is probalkozhat.

Labhajlitas (lasd: X.A.5.1.pps)

Ol L

6.

Fekiidjon a padra arccal lefelé tigy, hogy térde a pad emeldkar fel6li oldaldnak végénél legyen!
Akassza be sarkét a gorgdparnak ala, és nydjtsa ki teljesen karjat!

Fogja meg a pad széleit, és tartsa csip6jét a parnézott feliilethez szoritva!

A 1ab kétfej(i izmait haszndlva hajlitsa be 1abat, amennyire csak tudja!

Tartsa ezt a leginkdbb 6sszehtizott helyzetet, mig kettdig szamol, majd ereszkedjen vissza a kiin-
dul6 pontig!

Ismételje a mozgast az el6irt szdmban.

Figyelem!
A labhajlitést gépen egy ldbbal is végezheti. Altaldban a mozgast egyenesen lefelé mutat6 labujjakkal
végzik, de kissé beforditott vagy kiforditott ujjakkal is végrehajthatja.

Guggolas (lasd: X.A.5.1.pps)

1.

Alljon kiegyenesedve egy kétkezes stilyzo rudjat egyenstlyozva a nyaka mogott a hétan kereszt-
ben, és a recézett radrészt a stlytarcsak kozelében fogval

Tegye sarkait egymastol 30-50 cm-re Ggy, hogy lébfejei kissé kifelé mutassanak!

Nézzen egy pontra maga el¢, szemmagassagnal kicsit feljebb, és tartsa tekintetét azon a ponton
az egész mozgas soran!

Ezutan lassan hajlitsa be térdét, és eressze le testét teljes guggolasbal

Tartsa torzsét kihtizva, hatat egyenesen és fejét felfelé (a szem egy ponton vald rogzitése segiti
ezt) az egész mozgas folyaman.

Ha combja a padléval valo vizszintes helyzeten talhaladt mar, akkor lassan emelkedjen fel a ki-
indul6 helyzetbe!

Igyekezzen sarkat mindig a padlén tartani!
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Figyelem!

Ha nem elég rugalmas a bokaja, akkor nagyon nehéznek fogja talalni a guggolas kozbeni egyensulyo-
zast. Fokozni tudja az egyenstlyozas biztonsagét, ha sarkdval egy 5 x 10 cm-es deszkara all.

A guggolés végrehajtasanal, kiilonosen a kezdeti szakaszban, elsésorban a helyes technika elsajatitasa
a cél, ezutdn kovetkezhet a stilyok novelése. LehetSleg a guggolast segitségnyujtassal végezziik, végez-
tessiik, csak olyan tanul6 végezhet szabad sullyal guggoldst, akinek semmiféle gerincdeformitdsa nin-
csen. Prébaljuk meg a lehetdségét megteremteni annak, hogy a guggolast végzs tanulé szdmédra bizto-
sitsunk derékovet.

Al16 vadligyakorlat (lasd: X.A.5.1.pps)

1. Helyezzen egy kétkezes sulyzorudat a nyaka mogé, agy egyensulyozva azt, mintha guggol6
gyakorlatot végezne.

2. Alljon lébujjaival és talpanak eliils6 részével egy-egy 10 x 10 cm-es vagy 5 x 10 cm-es deszkéra!

3. Labai kb. 20-25 cm-re legyenek egymastél (az ujjak nézzenek egyenesen elére, minél lejjebb tud-
ja tenni sarkait, annal jobb)!

4. Labait egyenesen tartva dgaskodjon labujjhegyen olyan magasra, amilyen magasra csak tud! Las-
san ereszkedjen vissza kiindul6 helyzetbe és ismételjen!

Figyelem!

Nehéznek taldlhatja az egyenstlyozast, de ha lassan emelkedik, sikeriilni fog. Nagy edz6termekben
talalhat6 vadligép, amely az egyenstlyozési problémakat kizarja. A masodik sarokemelési sorozatnél
forditsa ki labujjait 45 fokos szogben! A harmadik sorozatnal befelé forditsa 45 fokos szogben! Mindha-
rom helyzet kicsit més részeit dolgozza meg a vadlinak.

A fent felsorolt stlyzos gyakorlatok széridi kozott ugyan nem lehet mindenkire érvényes pihendidét
meghatarozni, de egy-egy széria kozott, kiilonosen a kezd6knél minimélisan 2 perc teljen el!

Tevékenység Erdnléti gyakorlatok

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk képzettség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy a tanul6k egymas fizikai allapotat ismerve allitsanak ossze
tarsuknak olyan programot, amely szdméra megfelel6, és fejlé-
dést biztosit!

2. Ismertessiik a 4. feladat gyakorlatait!

3. Hivjuk fel a figyelmet a gyakorlatokban rejlé hibalehet6ségek-
re, azok kovetkezményeire, és mutassuk be a hibak javitdsanak
modjat is!

4. A gyakorlatok végén a parok értékeljék egymas munkdjat!

5. Adjunk szempontokat a tanuloknak egymds munkdjanak érté-
keléséhez! Ertékeljék egymast gyakorloként és trénerként is!

— Gyakorloként a masik:
— Mennyire figyelt az utasitdsokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Maradéktalanul teljesitette-e feladatét?
— Trénerként a mésik:
— Mennyire volt testre szabva a program?
— Elérte-e a kell6 hatast?
— Tovabbfejlesztheté-e a program?
— Parosként hogyan értékelik kettdjiik teljesitményét?
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6. Néhany onként vallalkoz6 az onértékelést végezze hangosan!
7. A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban,
— alegdinamikusabban és a
— legtobbet fejléd6 parokat!
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodés:
— akortilményekhez és a partnerhez val6 igazodés a partner ké-
pességei ismeretében.
Kooperécio:
— cél- és feladatismeret,
— feladatalkotas,
— segitokészség,
— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.
Célcsoport / A differencidlas 10. évfolyam, 15-16 évesek

lehetdségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Evez6pad, lépcs6z6gép

4. FELADAT

Evezés (lasd: X.A.5.1.pps és vided)

1. El6szor ldbbal végezzen tolomozgéast enyhén eldre dontott fels6testtel és nytjtott karokkal!

2. A ldbmozgas utolsé fazisaban egyenesedjen fel, és egytttal htizza maga felé a fogantytt a mell-
csont magassagaban!

3. Minden huzéfazist pihenéfazis kovet, ekkor engedje vissza a guruldiilést és a fogantytt a kiin-
dulasi helyzetbe!

Figyelem!
— Mindig tigyeljen az egyenes testtartasra!
— A guruléiilést csak annyira engedje el6re, hogy a 1abfej még teljesen felfekiidjon a labtartéra! Ha
a sarok felemelkedik, akkor a térdiziilet mér talsagosan be van hajlitva.
— Visszafelé htizaskor a térdiziiletet ne nydjtsa ki!
— A fogantyt fels6testtiinkhoz htuzéasakor csuklénk legyen az alkar meghosszabbitasa, ne hajlitsuk
befelé!

Lépcs6zdgép (lasd: X.A.5.1.pps)

*z

A lépcsdzégépen torténé mozgds lényegesen kimélébb az iziileteink szamara, mint a valodi lépcsén ja-
rés, igazi lépcséfokokon.

Figyelem!
— Mindig stabilan és biztosan tartsa 1abét a tarton!
— Ugyeljen az egyenes testtartdsra, ne hajoljon elére, és felsétestével ne tdmaszkodjon az eliilsé ka-
paszkodora!
— Kezét tartsa lazan a kapaszkodén, ne fogja tdl szorosan!
— Lépcs6z6 mozgas kozben a 14b tengelye egyenes.
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Az intervallumos médszernél egy edzésen beliil rendszeresen véltogatjuk a terhelési és pihenési szaka-
szokat. A pihenést a terhelési szakaszokban a pulzusszdmmal irdnyithatjuk. Ez tulajdonképpen &tme-
neti lazitas, amelyet a kovetkezd terhelési szakasz kivet, amelyben az edzési pulzusszdm ismét emel-

kedik.

Az edzés megkezdése el6tti feladatok

1. Nyugalmi pulzusmérés.
2. Intervallumos médszer szerinti programkészités a téarsnak a kovetkezdk szerint:

az edzésidé meghatérozasa,

az edzésido terhelési és pihenési szakaszokra bontdsa,

a terhelési szakaszok pulzustartomanyanak meghatdrozasa (150-170 {ités/min),
a pihenési szakasz pulzustartomanyénak meghatarozasa (110-130 ités/min),

a nyugalmi pulzus elérésének ideje.

3. Pulzusmegnyugvasi teszt elvégzése.

Osszegzés (45 perc)

Tevékenység
Tanari instrukciok 1.

Kiemelt készségek,

képességek

Edzéstervek készitése

Alakitsunk a képzettség és edzettség szempontjabol vegyes pé-

rokat! Az a cél, hogy a tanuldk tarsuk képességének, képzett-

ségének, pillanatnyi dllapotanak és sziikségletének ismeretében

allitsanak 0ssze szamukra edzéstervet.

Ismertessiik az 5. feladatot széban, emlitsiink példakat, és azok-

hoz flizztink magyarazatokat!

Hivjuk fol a figyelmet a megalkotand6 edzéstervekben rejlé hi-

baforrasokra, azok lehetséges kovetkezményeire és kijavitasuk-

ra!

Hatérozzuk meg az elérni kivant célt egyénre szabva!

Az elkésziilt edzésterveket nézziik at! Amennyiben komoly

szakmai hibat véliink folfedezni, akkor azt mdédosittassuk!

A pérok a tarsuktol kapott edzéstervet beszéljék meg!

Hatérozzuk meg, hogy az edzéstervek mely szakaszainal ikta-

tunk be értékelést a kovetkez6 szempontok alapjan:

— Mennyire illeszkedik az egyén képzettségéhez és fizikai 4lla-
potahoz?

— A gyakorlatok osszetétele megfelel-e a kittizott célnak?

— Emelhet6-e magasabb szintre az elvégzett program?

. Szakaszértékelésnél mindenki szamoljon be a tapasztalatairél,

amennyiben sziikséges, valtoztassunk a terven!

A parok végso értékelése utan emeljiik ki

— alegszinvonalasabb tervet,

— a leghatékonyabb tervet és

— azta part, amelynek tagjai kival6 terveket készitettek egymas-
nak!

Alkalmazkodas:

— a kortilményekhez és a partnerhez valé igazodas a partner ké-
pességei ismeretében.
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Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
— feladatalkotas,
— segit6készség,

— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.

Célcsoport / A differencidlas 10. évfolyam, 15-16 évesek

lehetdségei
Munkaforma
Modszerek
Eszkozok

Edzésterv, edzésnapl6 készitése

Paros

Tervkészités, ellenirzés, értékelés

Evez6pad, 1épcséz6gép, sulyzokészletek, padok, gépek, 6ra, papir,
edzésnaplo, irészer

5. FELADAT

Lassan fejl6d6k Atlagosan fejlsdsk Gyorsan fejlédék
Testtaj Suly Ismét- | Pihend- Ismét- | Pihens- Ismét- | Pihend-
Sorozat ) Sorozat , Sorozat )
lés nap lés nap lés nap

Nehéz 12 15 5 10 10 6 6 8 7

Léb, alsé hat K;;e 12 20 4 10 12 5 6 10 6

Konnyti 12 25 3 10 15 4 6 12 5

Nehéz 10 12 4 8 8 5 4 6 6

Mell, fels6 hat, Koze-

vall, bicepsz, 10 15 3 8 10 4 4 8 5

. pes
tricepsz

Koénnyt 10 20 2 8 12 3 4 10 4

Nehéz 8 10 3 6 6 4 3 4 5

Vadli, alkar | <07 8 12 2 6 8 3 3 6 4
pes

Konnyt 8 15 1 6 10 2 3 8 3

A minta-edzésterv tajékoztatasul szolgal, és a stlyzos edzéseket rogziti. Kiegészitésként sziikséges fel-
tiintetni az ll6képességi edzések (aerob) idejét és azok sajat edzésmetodikajat. Az aerob edzések az in-

tervallumos modszer alapjan torténjenek!

Valaszthaté mozgasformak:

— edz6termi gépek (futdpad, evezdgép, 1épcs6z6gép, kerékpdr),

— kiegészit6 sportok (futdsok, kerékpérozds, ugrokotelezés, iszas).

Pulzusmegnyugvasi teszt

Az edzésprogram megkezdése el6tti teend6k:
1. Felmérések:

— testsaly,

— testmagassag,
— vitalkapacitas,
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— nyugalmi pulzus,
— Cooper-teszt (12 perc futés).
2. Az edzésprogram elére megjelolt szakaszainal ugyanezeket a méréseket elvégezziik.
3. Az edzésprogram legalabb 3 honapos, heti minimum haromszori stlyzos és egyszeri aerob
edzéssel valosuljon meg!
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GYUJTEMENYEK

Hasznos tanacsok

Kezd6knél nagyon fontos, hogy fokozatosan, edzésrél edzésre noveljék a terhelést. Ezt megtehetik az
ismétlésszam, a suly vagy parhuzamosan mindkett6 novelésével.

Kezd6k szamara kiemelten fontos a taplalkozas tudatositdsa. Ha valéban eredményeket szeretnének
elérni, akkor els6 lépésként el kell kezdeni dsszeirni az elfogyasztott ételeket, kiszdmitani a bevitt ka-
l6riaértéket és a makronutriensek (fehérje, szénhidrat és zsir) aranyat. Ha ebben mar kell6 rutint sze-
reztek, akkor fontos az étkezések pontos tervezése. Elére meg kell hatdrozni, hogy mekkora fehérjebe-
vitelt, milyen kal6riabevitelt terveziink az adott edzésterv mellé. Amennyiben az edzésterviink nem
miikodik, a hibat legeldszor a taplalkozasban, a fehérjebevitelben és a nem kell§ pihendidében (vagyis
a tal gyakori edzésben) kell keresni.

A kezd6k tomegnovel6 edzésterve nem lehet teljes a taplalkozasuk teljessé tétele nélkiil. Az edzés fo-
kozott terhelést r6 a szervezetre, ezért megné a fejlédéshez sziikséges kalériaigény. Megfelel6 kalori-
abevitel nélkiil elképzelhetetlen a fejlédés, még a kezddk szintjén is. Mar az edzések elkezdésekor tu-
datositani kell azt, hogy tomegnovelés alatt nem elegendd a napi 3 étkezés és a ,menzakoszt”. Az els6
fontos tandcs, hogy a megnovekedett kaloriaigényt konnyebb és egyszertibb valamilyen tejben vagy
vizben higitott tomegnoveld étrend-kiegészitével pétolni, mint szildrd taplalékkal. A mésodik fontos
tandcs, hogy a tapldléknak fehérjeddasnak kell lennie, hiszen a fehérje az, ami épiti és regenerélja izma-
inkat. Az ideélis megoldas tehat egy kezd6 szdmara a tomegnovelés alatt, ha miel6bb raszokik a napi 6

étkezésre, amibdl 3-at hagyomanyos, 3-at pedig kiegészit6-turmix formajédban juttat be a szervezetébe.

A harmadik, de nem kevésbé fontos tényezd a pihenés! A szervezetnek még a legjobb taplalas mellett is
id6re van sziiksége a megterhel6 edzések utani regeneral6ddsra. Biztonsaggal éllithat, hogy minden
kezdé, aki heti 3 alkalomnal tobbszor végez intenziv stlyzos edzést, nem tud optimélisan regeneral6d-
ni, és fejlédése sokkal hamarabb megtorpan majd, mint a kevesebbet edzéké.

A kiindulasi fazisnak rendkiviil fontos szerepe van abban, hogy egy hosszi tavd, sériilésmentes edzés-
hez lerakja a mozgastechnika és a koordinéci6 alapjait. Ebben a szakaszban leginkabb alapgyakorla-
tokat kell végezniink, amelyek a nagy izomcsoportokat, a has-, mell-, hat- és labizmokat, valamint a
karizmokat erésitik. fgy lehetséges az, hogy 6-8 kiilonboz6 gyakorlattal az egész testet teljesen és kielé-
git6en terheljiik, hiszen egy gyakorlat nemcsak egy izomra irdnyul, hanem egyszerre tébb izmot vesz
igénybe.
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A leggyakoribb edzétermi gépek

Fekvenyomo pad
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Hasprés

Ellipszis tréner

Evezdgép



X.A.51. EDZES GEPEKEN

17

]
1
]
L]
i
]
L]
L]
L]
]
[
]
y
]
a
HE
L
L]
-
L)
[
u
[
L]
]
L]
L]
§
]

Vadligép






X.A.5.2.

AEROBIK PROGRAM
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MODULLEIRAS

A modul célja Egyéni, paros és csoportos gyakorlatokon keresztiil az alkalmazko-
das, segitdkészség, egytittm(ikodo készség fejlesztése. Olyan prog-
ram biztositdsa, amelynek sordn a tanulok maguk megtervezik sa-
jat, illetve tarsaik edzésprogramjat.

Id6keret 5 6ra
Ajanlott korosztaly 10. évfolyam, 15-16 évesek

Ajanlott megel6z6 és kovetd | Megeldzd modul: Edzés gépeken
tananyag Kdvetd modul: Krosszfutés

Modulkapcsolédasi pontok Biol6gia, Fizika, Kémia

A képességfejlesztés fokuszai | Alkalmazkodas:

— a kortilményekhez és/vagy a partnerekhez,

— a sajt és a partnerek érdekeinek ismerete.
Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,

— szolidaritas,

— segit6készség,

— egytittmiikodési készség,

— csoporttudat.

MODSZERTANI AJANLAS

Az aerobik az aerob, vagyis az oxigén jelenlétében végzett mozgasrol kapta a nevét. Az aerob munka-
végzés edzi a szivet és a ttid6t, igy a keringési és a 1égzérendszer gyorsabban, hatékonyabban lesz ké-
pes miikodni, tehat javul az alloképesség. A fitnessaerobik - e sport masik dga a versenyaerobik - mara
szinte tomegmozgalomma nétte ki magat. Népszertiségét egyrészt a mozgasformak és ezzel egytitt az
elérhet célok sokféleségének - van, aki er6sodni vagy fogyni kivan; van, aki csak jo kondiciot szeret-
ne -, masrészt konny(i elérhetéségének koszonheti. Erdemes az egyszeriibb felépitésii gyakorlatokat SNI-s
tanulok fejlesztésére is felhasznalni, hiszen mind a lépéskombindcio, mind a zene ritmusdra torténd mozgds kivdlo
fejlesztd hatdssal bir, azon kiviil nem feledkezhetiink meg arrdl sem, hogy milyen pozitiv attitiid egy iskolanap ke-
retében bemutatott csoportos gyakorlatban valo részvétel az ilyen gondokkal kiiszkddd tanulok szamra.

A modul felépitése:

Rahangolas: 30 percnyi az aerobic gyakorlatokat megel6z6, rdvezet6 gyakorlatokb6l.
Tartalomfeldolgozas: 150 percnyi aktiv aerobic munka, a gyakorlatok a mellékelt multimédids anyag-
ban talalhatoak, de hasznalhat6 mas, forgalomban lévé multimédias aerobic anyag is.

Osszegzés: A modul utols6 orajaban a szerzett tapasztalatok birtokaban személyre szabott aerobic
edzéstervek készitése torténik.

TAMOGATO RENDSZER
Felhasznalt objektumok

Aerobik ora. Multimédias melléklet.
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MODULVAZLAT

Réahangoladas (30 perc)

Tevékenység Ravezetd gyakorlatok
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjdbol vegyes parokat! Az a cél,

o

hogy a tanulok egymést figyelve tanuljdk meg a bemelegité
gyakorlatokat.

Ismertessiik meg az 1. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be!

A bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, azok
kovetkezményeire, mutassuk be a hibak kijavitdsanak modjat
is!

Minden gyakorlat végén értékeljitk szoban a parok munkajat!
A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkajat!
Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkajanak érté-
keléséhez!

— Mennyire figyelt az utasitasokra?

— Milyen kitartdssal csindlta a gyakorlatot?

— Eszrevette-e, ha hibazott? Kijavitotta-e?

Néhény 6nként véllalkoz6 az onértékelést végezze hangosan!
A parok onértékelése utan emeljiik ki

— a legharmonikusabban dolgozo,

— alegjobb fejlédést mutato és

— a legtigyesebb parokat!

Kiemelt készségek, képességek Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,
— segit6készség,
— egytittmiikodési készség.

Koncentracié, koordinécio

Célecsoport /A differencilas
lehetéségei

Munkaforma Paros
Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Polifoam matrac, takard, CD- vagy magnoé-lejatszo

1. FELADAT

1. Csipényijtas hanyatt fekve (egyenes lab)

Fekiidj a hatadra, lassan emeld fel a kinydjtott jobb labadat addig, amig enyhe nydjtdst nem érzel, en-
gedd le, és ismételd meg a bal ldbaddal! (Ez egy ismétlés.) Csinalj 10 ismétlést!

2. Csipdnyujtas hason fekve (hajlitott 1ab)

Fekiidj hasra, jobb labadat térdben behajlitva lassan emeld fel 6t-tiz centire a padtél vagy padlotol, en-
gedd vissza, majd ismételd meg ugyanezt a bal labaddal! (Ez egy ismétlés.) Csinalj 10 ismétlést!
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3. Csipdforgatas hanyatt fekve (csipdben és térdben 90 fokos behajlitas)

Fekiidj a hatadra, emeld fel a jobb ldbadat ,90-90"-es pozicioban! El6szor befelé forgasd a combodat,
mig enyhe nytjtast nem érzel, majd forditsd meg a mozdulatot, és forgasd kifelé, szintén a nyujt6 érzés
jelentkezéséig! Mindkét iranyba csindlj 10 ismétlést, majd ismételd meg az egészet a masik labaddal!

4. Labtavolitas oldalfekvésben

Fekiidj az oldaladra, lassan emeld fel az egyik labadat, mig enyhe nyujtdst nem érzel, majd engedd le a
kiindulé poziciéba! Csindlj 10 ismétlést mindkét oldaladon!

5. Bokahajlitas/-nyujtas

U16 pozicioban, nytjtott labakkal, a labfejedet nytjtsd el6re (spiccelj), majd hiizd magad felé! Csindlj
10 ismétlést mindkét iranyba!

6. Vallfeszités/-nyujtas

Lassan emeld mindkét karodat a mennyezet felé (feszités), majd vissza le, a torzsed mogé (nydjtas)! Is-
mételd meg 10-szer!

7. Vall befelé/kifelé forgatasa

Nyujtsd ki mindkét karodat oldalra, majd hajlitsd be mindkét konyokodet 90 fokban! Ezutan forgasd
kifelé (a kezek folfelé mozdulnak, a tenyerek elére néznek), mig egy enyhe nyujtast nem érzel a vallad-
ban! Ezutén forgasd ellenkez6 iranyba (a kezek lefelé mozdulnak, a tenyerek hétra néznek), mig tjra
enyhe nytjtast nem érzel! Végezz mindkét irdnyba 10 ismétlést!

8. Konyokhajlitds/-nyujtas

Nydjtsd ki mindkét karodat a mennyezet felé, és valtogatva hajlitsd be és nytjtsd ki mindkét konyo-
kodet, mindkét iranyba tizszer!

9. Csukloforgatas
Nyujtsd ki mindkét karodat magad elé, és korozz a csukléddal mindkét irdnyba tizet!
10. Nyaknyujtas/-hajlitas

Valtogasd a felfele nézést és a lefelé nézést, mindkét iranyba 10 alkalommal! Nem kell agresszivan csi-
nalni - csak enyhe nytjtast kell érezned a mozdulat végén mindkét iranyban.

11. Nyak oldalra hajlitasa

Lassan hajlitsd jobbra, majd balra a fejedet, mindkét iranyba 10 alkalommal! Ne csavard, ne forgasd
- csak hajlitsd oldalra!
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Tartalomfeldolgozas (150 perc)

Tevékenység Aerobic gyakorlatok a mellékelt DVD/multimédias anyag alapjan

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy a gyerekek egymast figyelve tanuljdk meg a lépéseket,
mozdulatokat és az 6sszek6té gyakorlatokat. Minden gyakor-
latban az egyik fél a gyakorlo, a mésik a , tréner”.

2. Ismertessiik a 2. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!
3. A bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mu-
tassuk be a hibdk javitdsanak modjat!
4. A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkajat!
5. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymés munkéjanak érté-
keléséhez. Ertékeljék egymdst gyakorloként és ,trénerként” is!
— Gyakorloként a masik:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Visszakérdezett-e, ha valamit nem értett?
— Trénerként” a masik:
— Mennyire érthet6en magyaréazott?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlas soran?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
— Pérosként hogyan értékelik kettdjiik teljesitményét?
6. Néhany o6nként véllalkoz6 az onértékelést végezze hangosan!

7. A pérok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabb és
— alegtigyesebb pérokat!
Kiemelt készségek, képességek Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
— segit6készség,
— egylittmiikodési készség,
Koncentracid, koordinécié
Célecsoport /A differencilas

lehetGségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatés, értékelés, onértékelés

Eszkozok Polifoam matrac, takar6, CD- vagy magno-lejatszo, DVD- vagy vi-

ded-lejatszo, TV
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2. FELADAT

Aerobic gyakorlat

A monitoron/kivetitve lathato gyakorlat feldolgozasa:

1. Részekre bontani;

2. Azegységeket kiilon-kiilon begyakorolni;
3. A begyakorolt egységeket kettesével osszekotni;
4. Az egész gyakorlatot folyamatdban végrehajtani!

A folyamatos gyakorlas kozben, ha tévesztés vagy hiba kovetkezik be, akkor éllitsuk meg a lejatszést,
menjiink vissza a hiba el6tti jol végrehajtott gyakorlathoz, és onnan folytassuk tjra a gyakorlast mind-
addig, amig nem sikertil tokéletesen végrehajtani.

Az egész program megkezdése el6tt végezziik el a pulzusmegnyugvasi teszt 1. feladatat, majd a prog-
ram befejezése utdn végezziik el a tesztet, és értékeljiik az eredményt!

Osszegzés (45 perc)
Tevékenység Személyre szabott edzésprogram készitése
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk a képzettség és edzettség szempontjabol vegyes pé-

rokat! Az a cél, hogy a tanulok a tarsuk képességének, képzett-

ségének, pillanatnyi dllapotanak és sziikségletének ismeretében

allitsanak 0ssze a szdmadra edzéstervet.

Ismertessiik a 3. feladatot szoban, emlitstink példékat, és azok-

hoz flizztink magyarazatokat!

Hivijuk fol a figyelmet a megalkotand6 edzéstervekben rejlé hi-

baforrasokra, azok lehetséges kovetkezményeire és kijavitasuk-

ra!

Hatérozzuk meg az elérni kivant célt egyénre szabval!

Az elkésziilt edzésterveket nézziik at! Amennyiben komoly

szakmai hibat véliink folfedezni, akkor azt mddosittassuk.

A pérok a tarsuktol kapott edzéstervet beszéljék meg!

Hatérozzuk meg, hogy az edzéstervek mely szakaszainal ikta-

tunk be értékelést a kovetkez6 szempontok alapjan:

— Mennyire illeszkedik az egyén képzettségéhez és fizikai 4lla-
potahoz?

— A gyakorlatok osszetétele megfelel-e a kit(izott célnak?

— Emelhet6-e magasabb szintre az elvégzett program?

Szakaszértékelésnél mindenki szamoljon be a tapasztalatair6l,

és amennyiben sziikséges, valtoztassunk a terven!

A pérok végs6 értékelése utdn emeljiik ki

— a legszinvonalasabb tervet,

— aleghatékonyabb tervet és azt

— a part, amelynek tagjai kivalo terveket készitettek egymds-
nak.

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:

— akoriilményekhez és a partnerhez valé igazodas a partner ké-
pességei ismeretében.
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Célcsoport /A
lehetdségei
Munkaforma
Modszerek
Eszkozok

differencialas

Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
— feladatalkotas,
— segit6készség,
— egylittm(ikodési készség,
— a sajat és a partner sziikségletének ismerete.

Péaros

Tervkészités, ellen6rzés, értékelés

Polifoam matrac, takaro, papir, iroeszkoz, audio-lejatszo, TV, vi-
de6- és DVD-lejatszo

3. FELADAT

Allapotfelmérés, programkészités

Napi energiasziikséglet az életkor és az igénybevétel fiiggvényében

Napi energiasziikséglet
Korcsoport N6k Férfiak
kilojoule (kilokaldria)
Ul16 foglalkozéstiak (gépiro, kényveld, tandr, 6ras stb.) 7 600 (1800) 10 000 (2400)
i(ti):;nyﬁ fizikai munkat végzdk (postds, betanitott gépmunkas 8 000 (1900) 11,000 (2700)
ii}rlizéflzl;?érzg_l)két végzok (lakatos, 4cs, nehéz mez6gazdasagi 10000 (2400) |13 000 (3100)
Serdiilok 9 600 (2300) 10 500 (2500)
Id6skortiak 8 400 (2000) 9 600 (2300)
Teststlytablazat: A ndk idealis teststlya (kg)
Magassag (cm) Eletkor (év)
18-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69

150 48,5 49,9 51,3 52,6 54,4 55,8 56,7 56,7 56,7 56,7
155 49,4 50,8 52,2 53,5 55,3 56,6 57,6 57,6 57,6 57,6
160 51,3 52,6 53,9 55,3 57,1 58,5 59,4 59,4 59,4 59,4
165 53,1 54,4 55,8 58,9 60,3 61,2 61,2 61,2 61,2 61,2
170 55,8 56,7 58,1 59,9 61,7 63,1 63,1 63,9 63,9 63,9
175 58,5 59,9 61,7 63,5 64,9 66,2 67,1 67,1 67,1 67,1
180 62,1 63,5 65,3 67,1 68,5 70,3 71,2 71,2 71,2 71,2
185 65,8 67,1 68,9 70,8 72,1 73,9 75,3 75,3 75,3 75,3
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Teststlytablazat: A férfiak idealis teststlya (kg)
Magassag (cm) Eletkor (év)
18-24 | 25-29 | 30-34 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-64 | 65-69

150 53,5 56,2 57,6 58,5 599 608 |612 |612 |62 |612
155 54,9 57,1 58,5 59,4 608 |61,7 [621 [621 [621 |[621
160 57,1 59,4 60,8 01,7 63,1 [639 |644 |644 |644 |644
165 60,8 62,6 63,9 63,9 062 |671 |676 [676 |676 |676
170 63,9 66,2 67,6 68,9 698 |708 |71L2 |71,2 712 |712
175 67,6 69,8 71,7 73,5 744 |753 |757 757 |757 |757
180 71,2 73,9 76,2 78,0 794 803 |866 |[866 [866 866
185 75,7 79,4 81,6 83,5 848 862 |86,6 |86,6 |866 |86,6

Testtomeg-index
A testtomeg-index a kovetkezd formula segitségével szamolhato ki:

BMI = Testsuly kg-ban / Testmagassag méterben

A kovetkez6 tablazatban megnézheti, hogy életkoratol fiiggéen melyik BMI tertiletbe tartozik:

| o | ot | T s | S

Kor salyhiany normadlis lyos talsalyos lyos
18-24 <19 19-24 24-29 29-39 > 39
25-34 <20 20-25 25-30 30-40 > 40
35-44 <21 21-26 26-31 31-41 > 41
45-54 <22 22-27 27-32 32-42 > 42
55-64 <23 23-28 28-33 33-43 > 43

65+ <24 24-29 29-34 34-44 > 44

A testtomeg-index kiszamitdsa ugyan a tablazat alapjan 18 éves kortol valosithato meg, de 15-16 éves
lanyok esetében mar csak minimalis valtozas torténik 16 és 18 év kozott. Ezért a testtomeg-index-tabla-
zatot tajékoztato jelleggel iranymutatésként hasznalhatjuk.

Az elkészitend6 edzésprogram a bemutatott gyakorlatokra, kombindciokra épiiljon! Ha roviditeni sze-
retnénk a programon, akkor elsésorban inkabb az ismétlésszdmokat csokkentsiik, és ne hagyjunk el
gyakorlatokat! Amennyiben bévitenénk, ezt meg lehet tenni az ismétlési szamok bévitésével, de Gjabb
mozdulatkombindciok beépitésével is. Az Gjabb kombinacidk esetében figyeljiink a gyakorlatok kozotti
dtmenetekre, hogy zokkendmentesek legyenek. Ebben az esetben nem elhanyagolhat6 szempont a ze-
ne sem. Tehdt vagy j zenét keressiink, vagy a meglévé alapzenét bovitsiik. Ez tetszés szerint torténhet,
azonban ne felejtkezzlink meg a gyakorlatok ltal megkovetelt ritmusrol sem!

Egy 1 honaposra tervezett program utén, amely hetente legalabb kétszeri, de maximum négyszeri gya-
korlast foglal magaban, ismét végezziik el a pulzusmegnyugvési tesztet és a testtomeg-index szamita-
sat is! Az eredmények értékelése utén tervezziik meg a tovabbiakat!
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MELLEKLETEK
1. MELLEKLET

ALTALANOS TUDNIVALOK ES A SERULESEK

A megfelel cip6 kulcsfontossdgt a sikeres és biztonsagos aerobikozashoz. A cip6nek rugalmasnak,
puhénak, parnazottnak kell lennie a gyakori rdzkddds, a labra haté nagy nyomas és az erételjes igény-
bevétel karos hatdsainak kivédése érdekében. Ezenfeliil a j6l megvalasztott cipének a megfelel6 oldal-
irany stabilitast is biztositania kell.

A jo talaj parkettazott, illetve rugalmas, ez segit a sériilések megel6zésében és a megfelelé mozgas
biztositasaban.

Mint mindenfajta mozgas esetén, itt is nagyon fontos, hogy folyamatosan potoljuk az edzés so-
ran elvesztett folyadékot, kiilonben a fellépd dehidratacid hanyingert, szédiilést, izomgyengeséget
vagy akar gorcsoket is okozhat. Az aerobik sok ugralassal jar, €s nagy mennyiségli oxigénfelvételt
igényel. Az ilyen n. aerob tipusi mozgas elényos hatésai:

- az élloképesség novekedése,

— asziv és tid6 kapacitdsanak novekedése,

- keringésjavitas,

— a koleszterinszint csokkenése,

— astressz és a szorongas hatasainak csokkentése.

Mivel az aerobik gyors, oldalirdnyd mozgasokat, hirtelen ugrasokat és irdnyvéltoztatasokat tartalmaz,
mindig figyelniink kell a labmunkéra, és nagyon 6vatosnak kell lenniink.

Ha munka kozben a 1ab hajlamos talzott prondciora, illetve supinéciora (a boka talzott befelé, illetve
kifelé fordulédsa), érdemes ortopéd szakemberhez, gy6gytornaszhoz fordulni, aki sziikség esetén spe-
cidlis cipét, betétet ajanl.

Plantar fasciitis: a talpi oldalt ért6 gyakori behatasok miatt alakul ki a talpi fascia gyulladdsa a rutin ae-
robik edzések alkalmaval. A talpi fascia egy fibrozus sz veti lemez a saroktél az ujjakig a talp felszinén.
A 1ab instabilitasa, a talprondci6 szerepet jtszhat a gyulladas kialakulasédban. A megfelel6 cip6 a 1ab-
boltozat védelmére megelézheti a tiinetek kialakuldsat. Ha a probléma nem javul, kérjiik ki szakember
véleményét a cipd kivalasztdsahoz.

Sarkantyud-szindréma: a plantar fasciitis-hez tarsul6an jelentkezhet, kalciumlerakdodas a sarokcsont al-
so felén. Az elvaltozas kialakuldsa néhany honap alatt torténik. Mindkét esetben, a plantar fasciitis-nél
és a sarkantyu-szindromanal is megel6zés a kell6 bemelegités és a lab egész also részének a megfelel6
nyujtasa.

Sesamoiditis: A szezdm csontok jarulékos csontok a labkozépcsontok kozott. Ezen kis csontokat az ae-
robik alkalmaval nagyfoku er6behatds éri, amely gyulladasukat, torésiiket okozhatja. A megfeleld cipd,
illetve szlikség esetén ortopédiai eszkdz megelézheti a sesamoiditis kialakulasat.

Sipcsontfdjdalom: a bokaficam mellett taldn a sipcsontfdjdalom a leggyakoribb labsériilés. A fajdalom
oka altaldban a labszarizmok és -inak talterhelése miatti gyulladas. Azonnali jegeléssel és borogatéssal
ez a gyulladds visszaszorithat6. A megfelel6 nyujtas az edzések el6tt itt is segit megel6zni a betegséget.
Az izmok megerdsitése szintén segithet a sipcsont koriili fajdalom kialakuldsanak kivédésében.
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Achilles-in- és ldbikrafajdalom: egy rutin aerobik edzés sordn gyakori a labujjon 4llas, labujjra emel-
kedés, amely fajdalmat és fesziilésérzést okozhat a vadliban, és gyulladast idézhet el6 az Achilles-in-
ban. Ismételten azt mondhatjuk, hogy az edzés el6tti és utani alapos nyijtés segit a probléma megel6-
zésében.

Stressztorés: Talan a leggyakoribb sériilés az aerobikoktatok korében a rossz cipdvalasztas, a tal-
zottan kemény talaj és a talterhelés. A nék korében gyakoribb, és foként a labtdcsontokban for-
dul el. Ha duzzanat és fajdalom jelentkezik, feltétlen forduljunk orvoshoz, mert a rontgenvizsgalat
alapjan végzett korai kezelés megeldzi a tovabbi sulyosabb karosodast és az esetleges torést.
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MODULLEIRAS

A modul célja Az onismeret és az egyiittm(ikodési készség fejlesztése megvalto-
zott idGjarasi és terepviszonyok kozott. Olyan sporttevékenység
megismertetése, amely nagymértékben fejleszti a fizikai alloképes-
séget és az akaraterGt.

Id6keret 5 6ra

Ajanlott korosztaly 10. évfolyam, 15-16 éves

Ajanlott megel6z6 és kovetd | Megeldzd modul: Aerobic

tananyag Befejezd modul

Modulkapcsolédasi pontok Egészségtan, Ember a természetben, Fizika, Foldrajz

A képességfejlesztés fokuszai | Alkalmazkodés:

— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez valé igazodés
Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,

— szolidaritas,

— segitdkészség,

— egylittmiikodési készség.

MODSZERTANI AJANLAS

A tfutas vilagéan beliil a terepfutés kiilonleges helyet foglal el. Tébb sportagnak is jellemzdje: a mezei fu-
tas, a hegyi futds, a triatlon, az 6ttusa, a tajfutds sportdgak (iz6i természeti kornyezetben hédolhatnak
szenvedélyiiknek. A futdsrol sok helyiitt olvashatunk nagyon sokféle megkozelitésben.

A terepfuté valtozo6 kortilmények kozott, egymastol elkiilonithetd terepszakaszokon, valtozo feltételek
mellett fut. Még az azonos terepszakasz is szinte 1épésrél 1épésre sajatos alkalmazkodast igényel.

A modul felépitése:

Rahangolas: 30 percnyi a futdst megel6z6, ravezetd, erdsité gyakorlatokbol. Ezeket orai bemelegités
sordn alkalmazhatjuk.

Tartalomfeldolgozas: 150 percnyi a helyes futdémozgas gyakorlasat célz6 feladatokbol, a blokk végén
terepfutds ismert terepen.

Osszegzés: A modul utolso orajéban a szerzett tapasztalatok birtokaban személyre szabott terepfuté
edzéstervek készitése torténik.

TAMOGATO RENDSZER

Felhasznalt objektumok

Dosex AcostoN (szerk.): Erddk, hegyek sportjai. Magyar Tajékozodasi Futé Szovetség, Budapest, 1997.
Kocsis L. MALy: Fut-Ni. Sport Kiad6, Budapest, 1980.
Fejes ZoLTAN (szerk.): Korszerii edzés az atlétikdaban. Sport Kiad6, Budapest, 1978.

Ajdnlott objektumok
www.szabadban.hu
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MODULVAZLAT

Réahangolodas (30 perc)

Tevékenység
Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencilas
lehetdségei

Munkaforma

Moédszerek

Eszkozok

Parban végzendé gimnasztikai gyakorlatok

1.

o1

Alakitsunk tigyesség szempontjébol vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.
Ismertessiik az 1. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be!
Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetéségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibak javitasdnak modjat!
Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajt!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkajat!
Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymés munkéjanak érté-
keléséhez!
— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:

— Mennyire figyelt az utasitasokra?

— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?

— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtésa kozben?
— A kevésbé tigyes értékelje az tigyeset:

— Mennyire volt kovethetd a magyarazata, bemutatésa?

— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlas soran?

— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgoz6 és
— alegtigyesebb péarokat!

Alkalmazkodas:

— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez valé igazodas.

Kooperécio:

1

— cél- és feladatismeret,

— szolidaritas,

— segit6készség,

— egytittm(ikodési készség.
0. évfolyam, 15-16 évesek

Paros

Bemutatés, bemutattatés, értékelés, onértékelés

Ora, sip
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1. FELADAT

A parok egymassal szemben.

1. Allasban lablendités elére, hatra, oldalra, 10-szer.

2. Allasban labkorzések: elére és hatra inditott mozgassal. Végezhet6 nytjtott és térdben hajlitott 14b-
bal, 10-szer.

3. Tarkoéallasban (a csip6 alatdmasztasaval) lablendités oldal- és harantirdnyban, 10-szer.

4. Oldalfekvésben lablendités el6re, hatra, a kar ellentétes lenditésével, 10-szer.

5. Térdel6tamaszban lablendités hatra, labtartascserével is, 10-10-szer.

6. Oridslépés kéztamasszal a talajon, rugozas (az elol levé 14b sarokvonala el6rébb legyen a térd fiig-
gbleges vetiileténél), 10-szer.

7. Tarkodllasban kerékparoz6 mozgas, nagy kilengéssel, 10-szer.

8. Nyujtott terpesziilésben torzshajlitas elére a jobb, illetve a bal labhoz. Az ellentétes kéz el6relendiil-
ve érintse a labfejet, 10-szer.

9. Hanyatt fekvésben a jobb, majd a bal 1ab lenditése eldre, 10-szer.

10. Géttilésben torzshajlitas el6re és oldalt, a nydjtott, illetve a hajlitott lab felé, 10-szer mindkét oldal-

ra.

Tevékenység Laberdsit6 gyakorlatok
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjdbol vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.
2. Ismertessiik a 2. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibék javitdsanak modjat!
4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajét!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkajat!
6. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkéjanak érté-
keléséhez!
— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtésa kozben?
— A kevésbé tigyes értékelje az tigyeset:
— Mennyire volt kovetheté a magyarazata, bemutatésa?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlas sordn?
— Dicsért-e, hajavult a teljesitmény?
7. A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgoz6 és
— alegtigyesebb péarokat!
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez valé igazodas.
Kooperécio:
— cél- és feladatismeret,
— szolidaritas,

o1
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— segit6készség,
— egytittmiikodési készség.
Célcsoport /A differencilas

lehetdségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatés, értékelés, onértékelés
Eszkozok Ora, sip, medicinlabda, zsdmoly, ugrokotél, gumikotél

2. FELADAT

A parok egytitt dolgoznak.

1. Szokdelés helyben, mindkét, illetve jobb és bal labon, 10-10-szer.

2. Az 1. gyakorlat el6rehaladassal.

3. Indidnszokdelés helyben és el6rehaladéssal.

4. Ugro-, futolépések, a futdsnak megfelelé karlenditéssel. Talajfogas az el6relendiilé lab talpanak
eliils6 részén.

5. Atfutasok, szokdelések, akadalyok - medicinlabda, homokzsék, zsamoly stb. - folott.

6. Futas terheléssel, a térs ellendllasaval, vagy erre a célra készitett szankot, kocsit, egyéb terhet ma-
gunk el6tt tolva.

7. Lépcs6zés: szokdelések, ugré-futd lépések, felfutdsok.

8. Futas a tars htizasaval gumi- vagy ugrokotélbe befogva.

9. Futas homokban, vizben, puha talajon, tért 6lel6 lépésekkel.

10. Futds emelkedére, f6leg terepen.

Tartalomfeldolgozas (150 perc)

Tevékenység Gyakorlatok felvaltott vezetéssel

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.

2. Ismertessiik a 3. feladat gyakorlatait sz6ban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibdk javitdsanak modjat!
4. Minden gyakorlat végén értékeljitk szoban a parok munkajat!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkdjat!
6. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkajanak érté-
keléséhez!
— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtasa kozben?
— A kevésbé tigyes értékelje az tigyeset:
— Mennyire volt kovethet6 a magyardzata, bemutatdsa?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlds soran?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?

o
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7. A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgoz6 és
— alegligyesebb parokat!
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez val6 igazodas.
Kooperécio:
— cél- és feladatismeret,
— szolidaritas,
— segitokészség,
— egytittm(ikodési készség.
Célcsoport /A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Péaros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Ora, sip

3. FELADAT

A pérok egymas mellett végzik a feladatokat, hogy ldssdk egymads mozgésat, hol az egyikiik, hol a ma-
sikuk vezeti a gyakorlast.

1. Taposéfutas helyben

A tanul6k helyezzék teststlyukat az egyik labukra, és teljes talpon tdmaszkodjanak a talajon! Masik 1a-
buk sarkét emeljék fel - a 1dbujj érinti a talajt -, és térdiiket toljdk a mozgas irdnyaba! Ebb6l a helyzetb6l
teljes talpon valo 4tgordiiléssel végezzenek labtartascserét! Ezt a mozgésfeladatot kezdetben lassan, de
folyamatosan, majd fokozatosan gyorsitva hajtsak végre!

2. Taposofutas elérehaladassal

A feladat Iényegében megegyezik az el6bbivel. Az el6remozgé lab elszakad a talajtol, és megkozelitd-
leg egy labfejnyi tévolsagra fog talajt. A hangstly a folyamatos, ritmusos mozgas-kivitelezésen legyen.
A feladat végrehajtaséat el6szor lassti, majd a begyakorlas mértékével 6sszhangban, gyorsabb ritmus-
ban végezzék.

3. Taposofutas mérsékelt térdemeléssel

Ez a gyakorlat kifejezettebb formdja a taposofutdsnak. Az erételjesebb térdemelés aktivabb ldbmunkat
igényel. Ennek kovetkezményeként megszakad a talajjal valo allando érintkezés. Létrejon a futdsra jel-
lemz¢ repiilési szakasz. A fokozottabb ldbmunka miatt a karok mozgasa is energikusabb lesz. A gya-
korlat végrehajtédsa kozben tigyelni kell arra, hogy a torzs egyenes maradjon. A térd eldre-folfelé lendi-
tése mérsékelt, a lépések pedig rovidek legyenek.

4. Taposofutds magas térdemeléssel

Az el6re-felfelé lendiil 1db combja a vizszintesig emelkedik. Az elrugaszkodo 1ab csip6- és térdnytj-
tasa hangstlyozott. A karok hajlitva lendiilnek el6re-hétra, a torzs egyenes. A ldbak a ,test alatt” dol-
goznak.
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A mozgasiranyitas nagy figyelmet igényel. Kezdetben célszerti a gyakorlatot fokozatosan mind maga-
sabbra lendiil6 térdvezetéssel végezni a vizszintes emelésig.

Ez a gyakorlat ritmusigényes. Ha a technikai kivitelezés hibas - pl. a torzs hatradontott, a csipé mélyen
lestillyed -, akkor ne folytassak, hanem kezdjék tjra a gyakorlatot! Megfelel$ gyakorlas utdn mér az el-
s6 1épéstdl kezdve vizszintesig fellendiild térddel végezzék a gyakorlatot mindaddig, amig mozgasuk
elfogadhat6 nem lesz!

Tevékenység Tiikorgyakorlatok

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.

2. Ismertessiik a 4. feladat gyakorlatait sz6ban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibdk javitdsanak modjat!
4. Minden gyakorlat végén értékeljitk szoban a parok munkajat!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkdjat!
6. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkajanak érté-
keléséhez!
— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtasa kozben?
— A kevésbé tigyes értékelje az tigyeset:
— Mennyire volt kovethet6 a magyardzata, bemutatdsa?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlds soran?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
7. A parok onértékelése utan emeljiik ki
— a legharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgoz6 és
— alegtigyesebb parokat!

o

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez val6 igazodas.
Kooperécio:
— cél- és feladatismeret,
— szolidaritas,
— segit6készség,
— egytittm(ikodési készség.
Célcsoport /A differencialas

lehetéségei
Munkaforma Péros
Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés

Eszkozok Ora, sip
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4. FELADAT

A pérok ugy végzik a gyakorlatokat, hogy egyikiik irdnyitja a mozgast, amit a masik tiikorképként vég-
rehajt, utdna csere.

1. Fokozo futés

A gyakorlatot jarasbol, taposasbol kezdjék, majd menjenek 4t lasst futdsba, és a sebességet fokozato-
san noveljék! A lépéshossz és a lépésszaporasag legyen természetes! Amikor elérték azt a sebességet,
amelynél még uralni tudjék a futémozgasukat, fokozatosan csokkentsék sebességiiket, majd jarassal
fejezzék be a gyakorlatot!

A feladat tehét az, hogy épésrél 1épésre noveljék a sebességet, ezutan lépésrdl 1épésre csokkentsék. fgy
a futémozgas folyamatos és torésmentes lesz. Erdteljes kitdmasztassal, fékezéssel nem szabad csokken-
teni a sebességet, mert az megtori a mozgas folyamatosségat.

Emelkedon felfelé is elvégezziik.

2. Reptil6futas

A gyakorlat végrehajtasat hasonloképpen kell kezdeni, mint a fokoz6 futdsnal: taposasbol vagy élénk
jarasbol kezdve, lasst futason 4t fokozatosan noveljék a sebességiiket. Az egyénileg elérhet6 sebessé-
get - amely mellett a futds technikdjat még jol végrehajtjdk - néhany méteren keresztiil megtartva fus-
sanak! E néhany méter utan fokozatosan csokkentsék a sebességet, és lassti futdson at jarassal fejezzék
be a reptiléfutast! Fokozhat6 a gyakorlat intenzitdsa az elérhetd legnagyobb sebesség tavjanak novelé-
sével.

Emelkedén felfelé is elvégezziik.

Tevékenység Akadalypalya lekiizdése tornateremben

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjdbol vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.

2. Ismertessiik az 5. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be!
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibdk javitasanak modjat!
4. Minden gyakorlat végén értékeljitk szoban a parok munkajat!
A gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkajat!
6. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkajanak érté-
keléséhez:
— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:
— Mennyire figyelt az utasitasokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtdsa kozben?
— A kevésbeé tigyes értékelje az tigyeset:
— Mennyire volt kovethet6 a magyarazata, bemutatésa
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlds sordn?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?
7. A pérok onértékelése utan emeljiik ki
— alegharmonikusabban dolgozo,
— a legdinamikusabban dolgozo6 és
— alegligyesebb pérokat!

o1
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Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:
6. a kortilményekhez és/vagy a partnerhez val6 igazodas.
Kooperacio:
7. cél- és feladatismeret,
8. szolidaritds,
9. segitokészség,
10. egytittmiikodési készség.
Célcsoport /A differencilas

lehetségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés

Eszkozok Ora, sip, pad, zsamoly, ugrészekrény, tornaszényeg, magasugro-

allvany léccel, medicinlabdak, maszokotél

5. FELADAT

A pérok a feladatot egyszerre végzik egymads utdn. Minden akadalyt a masik kiizd le el6sz6r. Az aka-
daly lekiizdéséhez tandcsot adjanak egymadsnak, beszéljék meg a lekiizdés technikéjat.

1. akadaly

Futas a tornapadon, majd szokdelések zsamolyok f6lott paros labon (min. 5 db).

2. akadaly

Felfutas az 6trészes ugroszekrényre ferdén felhelyezett tornapadon, majd mélybe ugras.
3. akadaly

Szlalomfutas medicinlabddk kozott (min. 8 db), a végén atbujassal az 1 méterre helyezett magasugro-
léc alatt.

4. akadaly

Véndormaszas (min. 6 db kotélen).

5. akadéaly

Egyenstlyozas a tornapad merevitdjén, majd vetddés négyrészes ugroszekrény f6lott.

6. akadély

Futas terpeszben egymas mellé felallitott tornapadon. Az egyik a l1dbara, a masik a lapjara van allitva.
Ertékelés

A verseny id6re megy. Az a paros nyeri, aki a legrévidebb id¢ alatt hibatlanul teljesiti a palyat. Ameny-
nyiben valamelyik akadalynal hiba torténik, azt a hibazo versenyzé megismétli mindaddig, amig nem
sikertil.
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Tevékenység
Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencidlas
lehetéségei

Terepfutas ismert terepen

1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat! Az a cél,
hogy az tigyesebb, képzettebb gyerek segitse és tanitsa az tigyet-
lenebbet.

2. Ismertessiik a 6. feladat gyakorlatait szoban, mutassuk be, majd
mutattassuk be!

3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, annak
kovetkezményeire, és mutassuk be a hibdk javitasanak modjat!

4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajét!

Gyakorlat végén a parok értékeljék egymas munkdjat!

6. Adjunk szempontokat a gyerekeknek egymas munkajanak érté-
keléséhez!

— Az tigyesebb értékelje a kevésbé tigyeset:

— Mennyire figyelt az utasitdsokra?
— Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Igényelt-e segitséget a gyakorlat végrehajtdsa kozben?

— A kevésbé tigyes értékelje az tigyeset:

— Mennyire volt kovethet6 a magyarézata, bemutatasa?
— Mennyire volt tiirelmes a gyakorlds sordn?
— Dicsért-e, ha javult a teljesitmény?

7. A parok onértékelése utan emeljiik ki

— a legharmonikusabban dolgozo,

— a legdinamikusabban dolgoz6 és

— alegligyesebb parokat!

Szervezési feladatok:
1. Terep kivalasztasa:

— Legytink tekintettel a tanulok képzettségére és fizikai dllapo-
tara!

— Valasszunk véltozatos terepet, legyenek benne fiives teriile-
tek, koves teriiletek!

— Legyen sziikség futas kozben elhajlasokra, atbdjasokra!

— Legyenek emelkeddk, lejték!

2. Terep bejarasa:

— A kivalasztott pélyéat kozosen jérjuk be a tanulokkal, és ko-
zosen jeloljiik is ki! Legyen médjuk megismerkedni a varhato
akadalyokkal!

— Emeljiik ki a fokozott balesetveszélyt, és annak elhdritasi
modjat!

Alkalmazkodas:
— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez val6 igazodas.
Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,

— szolidaritas,

— segit6készség,

— egylttmiikodési készség.

o



X.A.5.3. KROSSZFUTAS 11

Munkaforma Péros
Moédszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Ora, sip

6. FELADAT

1. Futds szedres tertileten (magasbél letaposandé akadalyok)
2. Futas csaldnosban (t6bdl, talaj felszine f6lott taposandé akadély)
3. Futas derékig ér6 fliben (megnovekedett kozegellenallas)
4. Futés kovek kozott, koveken
5. Atbujasok el6rehajlassal
6. Gallyak, agak eliitése, elhajtasa, sodrésa karral, kézzel
7. Gallyak, dgak meghajlitdsa, sodrasa torzzsel
8.  Egyensulyozas kidolt fan
9. Kidolt fa folotti atjutas ralépds akadalytechnikaval
10. Le-, fel-, at- és mélybeugrasok
11. Le-, fel- és atlépések
12. Szokkenések egy és két labrol egy és két labra
13. Futasok emelkedén fol és le
14. Maszasok, ugrasok
Ertékelés
A verseny id6re megy. Az a paros nyeri, amelyik legrovidebb id6 alatt hibatlanul teljesiti a palyat.

Amennyiben valamelyik akadélynél hiba torténik, azt a hibazé versenyzé megismétli mindaddig,
amig nem sikertil.
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Osszegzés (45 perc)

Tevékenység
Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célecsoport /A differencialas
lehetGségei

Munkaforma
Maoédszerek
Eszkozok

Edzésterv, edzésnaplo terepfutasra

1.

Alakitsunk a képzettség és edzettség szempontjébol vegyes pa-

rokat! Az a cél, hogy a tanulok tarsuk képességének, képzett-

ségének, pillanatnyi allapotanak és sziikségletének ismeretében

allitsanak 0ssze szamukra edzéstervet.

Ismertessiik a 7. feladatot szoban, emlitstink példékat, és azok-

hoz flizziink magyardzatokat!

Hivjuk fol a figyelmet a megalkotand6 edzéstervekben rejlé hi-

baforrasokra, azok lehetséges kovetkezményeire és kijavitasuk-

ra!

Hatarozzuk meg az elérni kivant célt egyénre szabval!

Az elkésziilt edzésterveket nézziik 4t! Amennyiben komoly

szakmai hibat véliink folfedezni, akkor azt mddosittassuk!

A pérok a tarsuktol kapott edzéstervet beszéljék meg!

Hatérozzuk meg, hogy az edzéstervek mely szakaszainal ikta-

tunk be értékelést a kovetkez6 szempontok alapjan:

— Mennyire illeszkedik az egyén képzettségéhez és fizikai 4lla-
potahoz?

— A betervezett résztdvok hossza megfelel-e a kittiz6tt célnak?

— Emelhet6-e magasabb szintre az elvégzett program?

Szakaszértékelésnél mindenki szamoljon be a tapasztalatair6l,

amennyiben sziikséges, valtoztassunk a terven.

A pérok végs6 értékelése utdn emeljiik ki

— alegszinvonalasabb tervet,

— a leghatékonyabb tervet és

— azt a part, akik kival6 terveket készitettek egymasnak!

Alkalmazkodas:
— a kortilményekhez és/vagy a partnerhez val6 igazodas.
Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,

— szolidaritas,

— segitdkészség,

— egylittmiikodési készség.

Péaros

Tervezés, értékelés, onértékelés

Ora, iréeszkoz, papir, edzésnapl6



X.A.5.3. KROSSZFUTAS 13

7. FELADAT

Az edzésnaplé

A kovetkezd adatokat érdemes feljegyezni

Naponta:

- a tdv hossza és az edzés idGtartama;

- az edzés milyensége (fartlek, résztavos stb.);

- iddjéras, talaj, helyszin;

- areggeli nyugalmi pulzus még az agyban (Ny. P.);

- a terheléses pulzus az edzés befejezésének pillanatéban (T. P.);

- a megnyugvasi pulzus, mindig ugyanannyi percet - pl. 10 perc - az edzés befejezése utan (M. P.).

Hetente:

- a heti §sszid6, 0ssztav;

- edzések szama;

- teststly (pl. minden szombat reggel felkelés utan).

A nem szivesen jegyzetel6k irjék fel legaldbb az edzéstavot és az edzésid6t a hataridénapléjukba. Vi-
szont a kezddéknek és a rendszeresen versenyzéknek nem ért, ha a pulzusértékeket is mérik és irjak,
mert az ellendrzésben, a tervezésben sokat segithetnek ezek a mért adatok.

Mindenkinek érdekes az edzésév végén 0sszegezni az 52 hét izzadtsagceseppjeit.

Gim-
Beme- m Leve- 3
... | nasz- , | Edzés
) o legités . zetés
Nap |Pulzus | Edzés, verseny leirdsa tika

tervezett | elvégzett

percben megadva ..km...perc | .km...perc

Sz

Cs

P

Sz

\Y%

Osszesités ..km...perc | ..km...perc

Testsaly:
Megjegyzés:

Az edzésterv minimum heti 2, maximum heti 4 edzést tartalmazzon. A pihen6napokat és az esetleges
egyéb, mas tipust edzéseket is jel6ljiik a napléba.
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MELLEKLETEK

1. MELLEKLET

A TEREPFUTAS CSELEKVESI VAZLATA

I. Informaciofelvétel és feldolgozas
A haladas atvonalanak szemrevételezése, talajfogasok helyeinek kivalasztésa (szenzoros informdaciok

gyljtése).

II. A mozgasfolyamat programozasa, elvételezése
A helyzethez ill6 mozgds és mozdulatok - 1épéskombindciok - kivélasztdsa (mozgasemlékezet és kép-
zelet alapjan).

III. Vezérl6 impulzusok jutnak az izmokba, és 1étrejon a kiils6 erdk altal is befolyasolt mozgas.
Az eltervezett néhany 1épés, mozdulatsor biztonsagos végrehajtasa oly médon, hogy a tereprél torténd
tovébbi informaci6szerzésre szabadda véljon a szem (ideg-izom folyamatok vezérlése).

IV. Allandé visszajelentés a mozgas lefolyasarol, és annak osszehasonlitasa az elvételezett moz-
gascéllal, beépitve

— Ujabb informécidkat a tereprél (most mar f6ként kinesztetikus),

— Ujabb informéciokat a mozgés végrehajtasarodl (kinesztetikus és egyensulyi).

A talajfogast, atgorditést, elrugaszkodést befolyasolo tényez6k alapjan korrigdlni kell a mozgéasok kivi-
telezését (ideg-izom folyamatok szabalyozasa).

V. A szabalyoz6 impulzusok alapjan beépiilnek az aktualis célnak megfeleld korrekcidok az eredeti
mozgasprogramba.

VI. Atmenet a kovetkez6 mozgasblokkba
A korébbi programok torlése (ha az idejétmult vagy Gj szituacié folytdn alkalmatlan), és Gj helyzet-
elemzés inditja a kévetkezé mozgasszabalyozo kort.
Ez egyarant lehet:

— tudatosan ellenérzott, melyre jellemz6 a figyelem jelenléte,

— automatikus, melyben a készségek magas szinvonala dominal,

— reflexszer(, a megoldds szinvonala a rutint és tehetséget tiikrozi.
A cselekvési véazlat végén emlitett mozzanatra, vagyis a korabbi programok torlésére az alabbi okok
miatt kertilhet sor a terepen:

1. A kiils6 informaciok nem megfelel6 mennyisége.
Példaul:
— takarasban lév6 akadalyok: ho alatt vagy magas ftiben kovek, gorongyok, jég, dgak.

2. A kiils6 informaciok nem elégségesek a mozgasprogramozashoz.
Példaul:
— a metszddés oldalfala megcsuszik,
— aralépéses akadalytechnikaval vett kidolt fa lestillyed, eltorik,
— a mocsar mélyebb a vartnl.
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3. A kivélasztott mozgasminta nem illik a feladathoz.
Példaul:
— omladékos hegyoldalban nem lehet szembdl feljutni,
— egy arok atugrasa rovidre sikertil,
— bedéléses kanyarvételhez nem elég a tapadasi er6 a talajhoz.

4. A mozgaskivitelezést befolyasolo, el6re nem kalkulalhaté kiils6 tényezdk belépése.
Példaul:

— vékony gallyak kozott dtgdzolva fennakad a sportolo (erds vagy tiiskés indak),

— a kapaszkodasra kivélasztott fadg letorik,

— a tAmaszként hasznalt k6 lebillen (egyensulyvesztések).

5. Az el6re tervezett mozgas eltorzulasa.

Példaul:
— ugréasok esetében nem kivanatos forgasok,
— hegyoldalban haladva a tapadési és gravitacids erdk elszdmitasa (sodrdédds, lecstiszas),
— lendiil6 végtagok (kar-, 1db egyarant) elakadasa (ruhdba akad6 agak).

6. Pontatlan mozgaskivitelezés.
Példaul:
— elvéti a sportolo az elrugaszkodo feliiletet, a kedvezé nyomvonalat,
— elszamitja a lépéshosszt (aprozast, ranyujtas, szokkenés),
— nem sikertil atjutni az akadélyon (botlés),
— egyenstlyvesztések.
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