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MODULLEIRAS

A modul célja

1. A modul &ltaldnos célja, hogy olyan szervezéssel tervezéssel
kapcsolatos kompetencidkat sajatitsanak el a gyerekek, amelyek
majd a késébbiekben mindenféle csoportos utazas, rendezvény
megszervezésére alkalmassd teszik Sket. Azaz, kapjanak szem-
pontokat egy projekt megszervezéséhez és lebonyolitdsahoz.

2. Legyenek képesek felmérni és belatni, hogy a tervezés-szerve-
zés mellett milyen kompetencidk kellenek egy-egy projekt tar-
talmi megval6sitasédhoz.

A modul konkrét célja

3. Aziskola tanuléi szdmara készil6 - sitdbor megszervezése.

4. Felkésziilés a sieléssel kapcsolatos mozgésformak, gyakorlatti-
pusok, feladatok végrehajtdséhoz, az éll6képesség és a baleset-
mentes sielés érdekében.

Id6keret 5x45 perc
Ajanlott korosztaly
Ajanlott megel6z6 és koveté | Megeldzo modul: —

tananyag

Kdvetd modul: Tajékozodas a lehet6ségekrol, a csoport felkészitése

Modulkapcsolédasi pontok

NAT 2003 Testnevelés és sport:

A gimnasztika minden formadja, kéziszerekkel, térssal, osszefliggd
gyakorlatok formajaban is.

Torzserofejlesztés, egyoldalt terhelést kompenzdld testtartdsjavi-
tas valtozatos formaban.

Vegyes jellegli (aerob-anaerob) alloképességi terhelések futéssal,
Uszéssal, versenyszer(i formdaban is, edzettségtol fliggé ismétlés-
szdm meghatarozasaval.

Minden tarsadalmilag elfogadott sportag teljes képzési rendszere,
életkornak megfeleld terheléssel...

A képességfejlesztés fokusza

Informdciokezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok kozot-
ti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotds és atadas.
Az informécidszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak alkal-
mazasa.

Stratégiaalkotds-tervezés: célmeghatdrozas, tkeresés, az utak kozotti
valasztés, a tevékenységek tartalmanak tervezése, a tevékenységek
titemezése, céltudatossag, pontossag, id6érzék - idégazdalkodas.
Stratégin megualdsitisa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség ese-
tén tervmaodositas, elemzés, értékelés.

Szolidarités, segit6képesség, egytittmiikodési képesség, csoporttu-
dat, sajat sziikségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa.
alkalmazkodés, a sajat teljesit6képesség becslése, normakovetés.
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MODSZERTANI AJANLAS

A 12. évfolyam életpalya-épités moduljai testnevelés 6ran azt a célt valdsitjdk meg, hogy a tanulok
a fizikai felkésziilés mellett, tandri tdmogatéssal, de 6nélléan megszervezzenek egy olyan 5-7 napos
kilfoldi tarat, illetve tabort, ami egészségiik megovasat, fizikai alloképességiik, kondicidjuk javuldsat
szolgalja, illetve a megtervezett tira megvaldsitasara is képessé valjanak.

Ezek a feladatok egy nagy iv{i projekt tervezésén és megvaldsitdsan keresztiil az 6nallo feladattervezés
és tervmegval6sitas, dontés, kooperécio képességét, a vallalkozoi képességeket, osszességében - éppen
a feladat komplexitdsa miatt - az Osszes lényeges életpalya-épitési képességet és részképességet fej-
lesztik.

A tara az iskola adottsdgainak fiiggvényében lehet gyalogtira, kerékpartira, vizitara vagy sittra (si-
tdbor). A modulvazlatok egy sitdbor szervezését irjak le, de a leirtak, mivel mindenféle ttra szervezé-
se és kivitelezése hasonl¢ feladatok megval6sitasat jelenti, konnyen adaptalhatéak mds taratipusokra
is. Ahhoz, hogy a modulokban leirt feladatok megoldasa fejlessze az életpalya-épitési kompetencidkat,
nem sziikséges magat a tarat megvalositani, de egy megvaldsul6 tira motivalé hatdsa nyilvan ossze-
hasonlithatatlanul nagyobb, mint egy ,elméleti” projekté.

Amennyiben nem lehetséges egy valsagos tabor megszervezése, lehet versenyt rendezni, amelyben
kombinélédnak az elmélet és a gyakorlatok elemei. Igy a ,virtualis” sitabor lesz a projekt produktuma.
A testnevelés modulok jellegzetessége, hogy a tanérdkon egyszerre jelennek meg a ttrara valo fizikai
felkészités specialis testnevelés gyakorlatai, a szervezés feladatai, illetve a megvalésitds nyomon ko-
vetése. A tanulok szdmadra a tanérékon egy sor olyan feladat fogalmazodik meg, amelyeket altalaban
csoportban végezve, tanoran kiviil, egyfajta otthoni feladatként kell megoldaniuk. A tanéran ezeknek
a feladatoknak a szétosztasa és a végrehajtds prezentéldsa, ellenérzése torténik.

A projekt megvaldsitasara 13 tandra all rendelkezésre. Ezeket az 6rakat nem sziikséges egymads utan
megtartani. Mivel a tanuloknak idéigényes, 6ran kiviili feladataik is vannak, indokolt, hogy két ,ttra-
projekt” 6ra kozott tobb id6 teljen el. Hogy pontosan mennyi, az fiigg a kiadott feladatok jellegétsl. A
heti egy ,taraprojekt”-6ra optimalis megoldasnak tekinthetd. Ebben az esetben a projekt létrehozasa
13 hét alatt torténik meg. A gyalogttrara, kerékpar- és vizi tarakra helyszintdl, tipustdl fiiggetlentil a
nyari sziinet a legalkalmasabb, ezért ha ilyet véllalunk, a modulokat dontéen a mésodik félév testneve-
1és orai kozé érdemes beiktatni. Ha sittrat szerveziink, akkor viszont szinte év elejétdl kell inditani a
szervezést, hogy a havas hénapokban legyen médunk megvalésitani a tervezetteket.

A ,taraprojekt” szdmos feladatot tartalmaz, és a 13 hét elég hosszt id6. A motivéciot is fenntartand6
érdemes egy olyan nagyméret(i ,transzparenst” késziteni, amelybe beirhatéak a feladatok, a felels-
sok, a hatdridok, és jol kovethet6 a megvaldsulas el6rehaladésa is. Ilyen transzparens legegyszertibben
csomagolopapirbol készithets, de elkészithetd szamitogépen is, projektorral kivetitheté formaban. A
id6terv.xls Excel féjl és az Id6terv.ppt Power Point f4jl kivan segitséget nytjtani ennek megoldaséban.
Kivetitésre az Excel tabla is alkalmas, és abban menet kozben egyszertibb dolgozni. A feladatok meg-
oldésat és az elérehaladast tgy lehet jelezni példdul, hogy a piros mezdk szinét zoldre valtoztatjuk. A
nagyméret(i papirtranszparenst az els6 kivételével akér az Excel tabla, akér a Power Point egy tabla-
janak alapjén a tanulok készitsék el gy, hogy minden tablazat egy nagyméret(i csomagolopapiron je-
lenjen meg. A projekt teljes id6tablaja tehat 13 nagyméret(i csomagolépapiron fér el. Papiron nem kell
a mezdket pirossal befesteni, a teljestilést elég pipaval jelolni.

Akér papirtranszparensen, akdr szamitégépen jelenik meg a nyomon kovetés, fontos, hogy minden
taraprojekt”-6ran lathato legyen, és a pillanatnyi llapot rogzitése is az 6ra részét képezze. Igen latva-
nyosan szemléltethet6 az el6rehaladas, ha idérendi sorrendben a mar elvégzett feladatok tablai is fel-
kertilnek a falra.
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TAMOGATO RENDSZER

Felhasznalt objektumok:

www.intersi.hu/
www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajanlott objektumok:

http:/ /www.cartour.hu
http:/ /www.rekreal-sport.hu/contact.jsp
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MODULVAZLAT

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetGségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszk6zok

1. 6ra

A sitabor projekttervének bemutatasa, a 15 perc
heterogén csoportok megalakitasa

Mondjuk el a didkoknak, hogy lehet6ségiik nyilik egy sittira meg-
szervezésére. A felkésziilést kivanja segiteni az 1. gyiljtemény.
Ismertessiik a tervezett munkarendet és munkaformét.

Az elmondottak motival6 erejét tdmogathatjuk azzal, ha levetitjiik
a sitarakrol késziilt filmek néhany perces részletét, vagy a hasonlo
témadja fotokat. Ha nem all rendelkezésre ilyen, hasznéljuk a mellé-
kelt Power Point prezentéciot.

A rédhangolas.ppt szerkeszthet6, tehat a benne taldlhato, jelenleg
meglehetdsen neutrélis képek lecserélhetSk sajat digitalis képekre,
a rahangolas.pps pedig automatikusan diavetitésként végigfut.
Ismertessiik a 2. gyijteményben taldlhatd, a sittira szervezésével
kapcsolatos feladatokat. Az ismertetéshez haszndlhatunk projek-
tort, felirhatjuk dra el6tt a tdblara, vagy fénymésolatban kioszthat-
juk a tanuléknak. Az informacié dtaddsahoz a lehet6 legkevesebb
id6t igénybevevé megoldést alkalmazzuk.

A 2. gyiijteményben leirtak rugalmasan kezelhet6ek, az iskola adott-
sdgainak megfelel6en. Ha pl. az iskolénak sajat, kolcsonozhetd fel-
szerelései vannak, a sifelszerelés bérlésére vonatkozoé rész torolhe-
t6. Vagy van sajat iskolabusz, amivel valamennyi tarjat szervezi
az iskola stb.

Alakuljanak 4-6 f6s, heterogén csoportok! A csoportok dsszetételét
ugy probaljuk meghatarozni, hogy a fizikai és a szellemi adottsa-
gok, képességek tekintetében kiegyenstlyozottak legyenek, illetve
a csoportok kozelitéen hasonl6 kvalitdsokkal rendelkezzenek. Jo,
ha ezek a csoportok a projekt ideje alatt egytitt maradnak.

A csoportok névsora kertiljon fel egy nagyobb csomagolopapirra.
A névsor megirdsahoz sziikséges tablazatot 6ra el6tt készitsiik el a
3. gytijteményben taldlhat6 minta alapjan.

Javasoljuk, hogy a kovetkezd projektéraig valaszthatnak nevet a
csoportnak, s a tovabbi dokumentumokban mar ezen a néven sze-
repelhetnek.

Hangsulyozzuk, hogy a felkésziilés sordn parhuzamosan zajlik
maga a szervezés és a fizikai felkésziilés.
Figyelem, egytittm{ikodés, véleménynyilvénitas

Frontalis, kis csoport
Megbeszélés, vetités
Projektor, 1-3. GYUJTEMENY
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1. GYUJTEMENY

A réhangolas ppt/pps képei

D

Téli hangulat

2. GYUJTEMENY

Asitira szervezése sordn megoldands feladatok

Azelokisziessl kapesolatban:

3. GYUJTEMENY




XIL.A.5.1. KALANDOZZUNK IDEGEN SITEREPEKEN! 11

Tevékenység: Fizkai gyakorlatok megfeleld allapot elérésére: 20 perc
er6 és alloképesség
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjabdl vegyes parokat. Az a cél,
hogy egymast figyelve segitsék a tars munkajat, tanuljak meg a
bemelegitd gyakorlatokat. Ezért a tandr csak a parok teljesitmé-
nyét értékeli, a parok tagjainak kell egymas munkajat értékelni.
2. Ismertessiik a 4. gyiijtemény gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibdk javitdsdnak modjat.
4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.
A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkajat.
6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymds munkéjanak érté-
keléséhez:
- Mennyire figyelt az utasitasokra?
- Milyen kitartassal csindlta a gyakorlatot?
— Eszrevette-e, ha hibazott? Kijavitotta-e?
7. Néhéany 6nként véllalkozo6 az onértékelést végezze hangosan.
8. A parok onértékelése utan emeljiik ki:
- alegharmonikusabban dolgoz,
- alegjobb fejlédést mutato és
7. alegtigyesebb parokat.

o

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodés:
- a kortilményekhez és a partnerhez val6 igazodds a partner ké-
pességei ismeretében,

Kooperici6:

- segitokészség
Célcsoport /A differencialas
lehetGségei
Munkaforma Paros
Modszerek Magyarazat, bemutatds, bemutattatds, értékelés, nértékelés
Eszkozok Ora

4. GYUJTEMENY

Al16 helyzetben vagy terpeszallasban:
- légzbgyakorlat paros karemeléssel 10x
- fejkorzés 10x
- karkorzések (bal, jobb, paros, el6re, hatra) 10x
- karhuzésok (vizszintes, fligg6leges) 10x
- torzsdontések, hajlitasok (el6re, hatra, varialva) 10x
—- hajlitas a labak kozé, nagy terpeszben10x
- helyben futas (hagyomédnyosan, térdemeléssel, sarokemeléssel) 1 perc
- helyben futds, minden ldbemelésnél taps a comb alatt 1 perc
- szokdelés zart labbal (hagyoményosan, sarok, térdfelhtzassal) 50x
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Guggolasban, vagy guggold tdmaszban:
- ugras mells6 fekvétdmaszba és vissza 10x
- rugozas, jelre felugras 10x
- rug06zés oldalt kinydijtott labbal, csere 10x
- térdelésbe ereszkedés (kéz csip6n) és vissza 10x

Tevékenység A kovetkez6 orara elvégzendd projekt 10 perc
feladatainak ismertetése
Tanéri instrukciok A megalakult csoportok feladatai:

1. A csoportoknak javaslatot kell tenni a ttra helyszinére. Ter-
mészetesen nem Gtletszertien, hanem alapos elézetes infor-
maciogytijtés utan.

2. A gytjtott informdciokat tomoren prezentéljdk, mert az osz-
taly szavazassal donti el, hova szervezi a tarat. Hogy ne le-
gyen étfedés, ésszertinek latszik annyi tertiletet kijeldlni,
ahény csoport van, és minden csoport més helyszinrél gytijt-
son és prezentéljon informéciot.

3. Acsapatokazb. gyiijtemény téblézata segitségével 6sszesitsék
az informacidkat, készitsék el falra kitehet6 nagysagban, cso-
magolépapirra. Tudatositsuk a tanulokban, hogy a kovetkezd
oran minden csapatnak kb. 2-2,5 perce lesz arra, hogy el6adja
a sajatjavaslatat, tehat a prezentaciénak lényegre torének, to-
mornek kell lennie. A kovetkezd 6ran minden csapatbdl egy
tagnak lesz a feladata, hogy ismertesse a csapat javaslatat.

4. A csapatok kapjék meg a tablazatsablont nyomtatott formé-
ban vagy elektronikusan. Hivjuk fel a csapatok figyelmét,
hogy az interneten bdségesen taldlhatok a sieléssel kapcso-
latos informécidk. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztdsahoz
hasznaljak a 3. gyijtemény téblazatat, igy egyértelmi lesz,
hogy kinek mi a teendéje, és mikorra kell kész lennie.

5. Az egyik csoport feladata az lesz, hogy a kovetkez6 orara
elkészitse a tevékenységeket 16gzité és az elérehaladast de-
monstralo tablazatokat a bevezetdben melléklet tabldzatok
alapjén, csomagolopapirra. Ez olyan forméban is megoldha-
t6, a mar létrejott csoportok egy-egy tagjabol ennek a feladat-
nak a megoldasara kiilon csapat jon létre. Ha tgy dontiink,
hogy az el6rehaladasi tdblazatokat projektorral vetitjiik ki,
akkor erre a feladatra nincs sziikség.

6. Rogzitsiik a feladatokat az el6re elkészitett tdbldzatban, a 6.
gyiijteményben leirtak szerint.

7. Adjunk lehetdséget a gyerekeknek, hogy az el6készitéssel
kapcsolatban sajét otleteiket, javaslataikat elmondjak. Szava-
zéssal dontstink azok elfogadasarol.

Kiemelt készségek, képességek - Forrashaszndlat, informacidkezelés: a témdra vonatkozé
és adekvat informéciok kigytijtése, azok értelmezése.
- IKT-kompetenciak
- Kooperacio: csoporton beliili munkamegosztas az egyéni
képességek és lehetdségek fliggvényében.
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Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Kis csoport

Moédszerek Magyarazat, internetes keresés, gytijtdémunka, kooperativ techni-
kékkal

Eszkozok 5. és 6 gytlijtemény, szamitgép, internetkapcsolat, csomagolépa-
pir.

5. GYUJTEMENY

2.6ra feladatai
Csoportfeladatok Feladat hatdrids | teljesiilés
frirézds lehetoségeirdl
1. csoport "

L
2. 6ra
TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység A csoportok beszamoléja a végzett munkarol 10 perc
Tanari instrukciok 1. Adjunk lehetdséget a didkoknak, hogy 6ra el6tt felkésziiljenek a
prezentéciora: felrakhassak a falra a csomagoldpapirra készitett
tabldzatokat.

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, minden lényeges infor-
mécié megtaldlhaté a tdblazatokban.
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3. Kertiljon falra az elkésziilt feladattablazat is.

4. Ha minden csoport eldadta prezentacidjat, pontositsuk a felada-
tokat, hataridket.

5. Ertékeljiik a tanulok munkéjat egy-két mondatban, és ha meg-
felelének gondoljuk a prezentaciot és az elkészitett anyagot, pi-
paljuk ki a teljesitést.

Kiemelt képességek, készségek Szobeli és irasbeli szovegalkotds, az adatok, informaciok tomor, 1é-
nyegre tor6 csoportositésa, prezentalas, érvelés, indoklas.
Célcsoport /A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Frontalis, kis csoport, egyéni

Moédszerek Szobeli kozlés, prezentdcid, bemutattatds

Eszkozok Az elkészitett tablazatok, az el6z6 ora feladattablazata

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfeleld allapot 25 perc
elérésére

Tanéri instrukciok 1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymadst figyelve segitsék a

tars munkdjat. Ezért a tandr csak a parok teljesitményét értékel,
a parok tagjainak kell egymas munkajat értékelni.

2. Ismertessiik a 7. gyijtemény gyakorlatait széban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.

3. Bemutatdskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetéségekre, mu-
tassuk be a hibdk javitasanak modjat.

4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodas:

- akortilményekhez és a partnerhez val6 igazodds a partner ké-

pességei ismeretében

Kooperéci6:

- segit6készség, sportszerliség

On- és tarsismeret

- értékelés, onértékelés
Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Paros

Moédszerek Bemutatés, bemutattatas
Eszkozok Ora, 7. gytijtemény

7. GYUJTEMENY
Allasban:

- ,kaszalas” (vizszintes, fligg6leges, egyesével, kettesével) 10x
- boxolas levegébe (el6re, oldalt, felfelé, lefelé¢) 10x



XIL.A.5.1. KALANDOZZUNK IDEGEN SITEREPEKEN! 15

- torzsdontogetés oldalra (kéz csipdn vagy magastartdsban) 10x
- torzskorzés 10x

- csip6korzés 10x

- ,hid” (allasbél vagy hanyatt fekvésbadl) 10x

- szokdelés paros ldbbal (el6re, vissza, hatra, oldalt) 10x

- térdkorzések, hajlitgatésok (paros labbal, tdimadoéllasban) 10x
- lablengetések (eldre, hatra, oldalt) 10x

- sparga, ill. el6készit6 gyakorlata (oldalt, hardnt) 10x

Ulésben vagy terpesziilésben:
- hajolgatas (elére, oldalra, hatra, varidlva, ellenkezé bokahoz) 10x
- torzsforgatas (egyesével, kettesével) 10x
- ,kaszalas” vizszintesen 10x
-, bicikli”, ,0ll6”, hatsé kéztamasz 10x
- péros lab emelés, hats6 kéztamasz (fel, le, oldalt) 10x
- melltszas labtempo, hatsé kéztdmasz 10x
- popsi fel, kihomorit, vissza, hatsé kéztdmasz 10x

Tevékenység A kovetkezg orara elvégzendd projekt feladatainak 10 perc
ismertetése
Tanéri instrukciok 1. Az 6ravégén az el6zetes informaciok alapjan az osztalynak egy-

szer(i kézfeltartasos szavazassal el kell donteni, hogy a bemuta-
tott helyszinek koziil melyiket vélasztjak.

2. A szavazds soran arra is rakérdezhetiink, kinek a prezentaci6ja
tetszett legjobban.

3. Hagyjuk nyitottan a lehet6ségeket, a csoportok 8. gyiljtemény
alapjén készitsék el a kovetkez6 oréra sajat javaslataikat, alter-
nativaikat.

4. Munkéjukat az el6z6hoz hasonl6 médon csomagolopapiron
prezentéljdk, a dontés is hasonléan fog torténni.

5. Bar most minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtsiik el
rogziteni a feladatokat az id6terv aktudlis tibldzatdba, mely a 9.
gytijteményben talalhato.

6. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztasahoz hasznaljak a 3. gyiijte-
mény tablazatét, igy egyértelm lesz, hogy kinek mi a teenddje,
és mikorra kell kész lennie.

Kiemelt készségek, képességek Informiciokezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok kozot-
ti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotés és atadas.
Az informdcidszerzés és dtadds elektronikus eszkoztaranak alkal-
mazasa.

Stratéginalkotds-tervezés: célmeghatérozas, atkeresés, az utak kozot-
ti vélasztas, és a haladas modjanak meghatarozasa, a tevékenysé-
gek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltudatos-
sag, pontossdg, id6érzék.

Kooperacié, csoporttudat, alkalmazkodads, a sajét teljesitéképesség
becslése, normakovetés.

Célcsoport /A differencialas
lehetGségei
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Munkaforma
Moédszerek
Eszkozok

Kis csoport

Gytjtémunka, kooperativ technikak

8. és 9. gytijtemény, szamitogép, internetkapcsolat, csomagol6pa-
pir

8. GYUJTEMENY

A szallassal, étkezé

Ikapesolatos szempontok
1. El kell donteni, hogy milyer

hely kell, azt elre le kell foglalni stb.

KOZLEKEDES Igen | Nem A szerelés szllitisa Igen | Nem

Vonat
Vonat & busz

ol
Busz és személyge ‘Gépkocsi szallitja kiilon

Fgyéh

Ha busszal vagy személygépkocsikkal mentek, meg kell fontolni, hogy lehetdség van-e ttkivzben egy-
& ésére. A vetélkedd égi versenyek ésének, hatart csak a

egy neve
fantdzitok szab.

 tanulok

lapjin a szalldssal, étkezéssel, utazssal kapesolatos kérdésekre

sgyon litvinyos lehet, ha it 2 dldtok a taradtvonalat. Ne feled-
jétek, most sins tobb id6tok 2-25 percnél a prezentécidra, tomormek de pontosan Kovethetdnek kell
tek!

Egyéni feladatok -
3. 6ra
TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység A csoportok beszimoldja a végzett munkarol 10 perc

Tanari instrukciok

1. Adjunk lehet6séget a didkoknak, hogy ¢ra el6tt felkésziiljenek a
prezentaciora: felrakhassak a falra a csomagolépapirra készitett
anyagaikat.

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, és ha jol dolgoztak, min-
den Iényeges informécié megtaldlhat6 a prezentaciékban.

3. Hivjuk fel a figyelmiiket arra, hogy szoban réviden foglaljak 6sz-
sze a terv legfontosabb elemeit (hany napos, milyen tipust stb.),
indokoljak dontéseiket, és emeljék ki azt a programot, amit a ta-
ra legizgalmasabb programjanak szdnnak.
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4. Kertiljon falra az el6z6 6rén késziilt feladattablazat is (9. gyiijte-
mény).

5. Minden csoport teljesitményét értékeljiik egy-két mondatban, és
ha megfelelének gondoljuk a prezentéciot és az elkészitett anya-
got, pipaljuk ki a teljesitést.

6. Ha minden csoport eldadta prezentéci6jat, kapjon az osztaly
id6t a dontésre az 6ra végéig. Az 6ra végén szavazassal, egysze-
r(i kézfelemeléssel szavazzanak az ttvonaltervrél.

Kiemelt képességek, készségek Szobeli és irdsbeli szovegalkotas, az adatok, informacik tomor, 1é-
nyegre tor6 csoportositasa, prezentaldsa, érvelés, indoklas.
Célcsoport /A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Frontalis, kis csoportos, egyéni

Moédszerek Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas

Eszkozok Az elkészitett tablazatok, az el6z6 ora feladattablazata

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfelel allapot 25 perc
elérésére

Tanari instrukciok 1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymast figyelve segitsék a

tars munkajat. Ezért a tandr csak a parok teljesitményét értékel,
a parok tagjainak kell egymas munkédjat értékelni.
2. Ismertessiik a 10. gyijtemény gyakorlatait sz6ban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, mu-
tassuk be a hibak javitdasénak modjat.
4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.
Kiemelt készségek, képességek
- Koncentracio, koordinacié, tigyesség, batorsag segitdkész-
ség, kooperécio
- sajat és a partner sziikségletének ismerete.
Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Paros

Modszerek Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Eszkozok Ora, 10. gytijtemény

10. GYUJTEMENY

Mellsé fekvétamaszban vagy terpesztett mellsé fekvétdmaszban:
- csipdlengetés fel, le 10x
- csip6korzés 10x
- egyik lab el6relenditése két kéz kozé, vagy mellé, rugdzas 10x
- félkezes mells6 fekv6étamaszban oldalra billenés, csipd leengedés, feltolds 10x
- két kéz kozé gyaloglas, vissza, térd nydjtva 10x
- labemelgetés hatrafelé 10x
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Négykézlab:
- egyik lab lenditése, vissza (hatra, oldalra) 10x
- jobb kézzel bal bokat fog, hizas, nydijtas felfelé, csere 10x

Hanvyatt fekvésben:
- egyik lab emelése, vissza (fel le, keresztbe, oldalt le, vissza) 10x
- egyik lab korzése, csere 10x
- paros l1ab behtizas, kinytjtas a fold felett 10x
- paros lab emelés, vissza (fel le, oldalt le, vissza) 10x
-, bicikli” 10x
- ,0l16” (keresztbe és harant) 10x
— labat fejhez kozelit, vissza (egy lab, paros lab) 10x
- ,gyertya” (hagyomanyosan, ,ollézva”, ,biciklivel”) 10x
- ,gyertya”, paros labat a fejhez letenni, vissza 10x
- ,hid” (egymasnak segitve) 10x

Hason fekvésben:
- kéz és labemelgetések (egyesével, parosaval) 10x
-, mellaszas” 10x
- ,hinta” (hatul bokafogas, homoritas, hason gurulés) 10x

Tevékenység A kovetkez§ orara elvégzendd projekt feladatainak 10 perc
ismertetése
Tanari instrukciok 1. Ha eldél, melyik atvonaltervet valasztjék, a csoportoknak a ko-

vetkez? feladatokat kell megoldaniuk:
a) A szallas és étkezési helyekr6l informaci6 szerzése
b) A szalléds és az étkezés megtervezése

A'b) feladat feltételezi hogy az a) feladat megoldasa soran elegend
informéciot szerziink a dontéshez. A kovetkez6 6rara minden
csoport gytjtse dssze a lehetd legtobb informaciot a lehetséges
szallashelyekrél és étkezési lehetdségekrdl, majd a szokdsos mé-
don készitsen javaslatot ezek alapjan. A szallas és étkezés meg-
tervezését a legjobb otletek 6sszedolgozdséval lehet megoldani.

2. Az informdciészerzés modja lehet az internet vagy a konyvtar
is, de javasoljuk a didkoknak, hogy probaljanak kapcsolatot te-
remteni kompetensnek gondolt személyekkel. A konkrét meg-
oldasok legyenek a csoportok egyéni leleményességének probai.

3. A csoportok javaslataikat az el6z6hoz hasonlé médon, csoma-
golopapiron, vagy szamitogép/projektor segitségével prezen-
taljdk. A prezentaciohoz hasznalhatjék sablonként a 11. gyiijte-
mény tablazatat.

4. Bér most is minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtstik el
rogziteni a feladatokat az id6terv aktuélis tablazataba, mely a
12. gyiijteményben talalhato.

5. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztasdhoz hasznaljak a 3. gyfijte-
mény tablazatat, igy egyértelm lesz, hogy kinek mi a teendéje,
és mikorra kell kész lennie.
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Kiemelt készségek, képességek Informaciokezelés: adatgydjtés, adatok rendszerezése, adatok ko-

z0Otti viszonyok megteremtése, elemzése, informécidalkotés és ét-
adas. Az informacidszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak
alkalmazasa.
Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozas, ttkeresés, az utak ko-
z0Otti valasztas, és a haladas modjanak meghatarozasa, a tevékeny-
ségek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossdg, id6érzék.

Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Kis csoport

Moédszerek Gytijtémunka, kooperativ technikdk

Eszkozok 11. és 12. gytijtemény, szamitogép, internetkapcsolat, csomagolo-

papir

11. GYUJTEMENY

Nap Programok napkozben Programok este

2. 6ra datai
dzds Gsé, 8]

L. csoport legjobb lehetéség kivalasztisa é

legjobb lehet6seg kivalaszt:

3.csoport legjobb Iehetgség kivalasstasa &

legjobb lehet

6.csoport Az ires tovabbhaladisi tablézatok elkészitése
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4, ora

TARTALOMFELDOLGOZAS

Tevékenység
Tanéri instrukciok

Kiemelt képességek, készségek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszkozok

Tevékenység:

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetéségei

Munkaforma
Modszerek
Eszkozok

A csoportok beszamoléja a végzett munkarol 10 perc

1. Adjunk lehetdséget a didkoknak, hogy ¢ra el6tt felkésziiljenek a
prezentaciora: felrakhassak a falra a csomagolépapirra készitett
tabldzatokat.

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, minden lényeges infor-
mécié megtaldlhat6 a téblazatokban.

3. Kertiljon falra az elkésziilt feladattablazat is.

4. Haminden csoport el6adta prezentécidjat, pontositsuk a felada-
tokat, hataridGket.

5. Egyéni feladat: az dsszes informéaci6 rogzitése

Szobeli és irasbeli szovegalkotds, az adatok, informdaciok tomar, 1é-

nyegre tor6 csoportositasa, prezentédlasa, érvelés, indoklés.

Frontalis, kis csoport, egyéni
Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas
Projektor, csomagolopapir, szamitogép

Fizikai gyakorlatok megfeleld allapot 25 perc

elérésére

1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymast figyelve segitsék a
tars munkdjat. Ezért a tanar csak a parok teljesitményét értékeli,
a parok tagjainak kell egymas munkéjat értékelni.

2. Ismertessiik a 13. gyiljtemény gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.

3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibék javitasanak modjat.

4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.

Alkalmazkodas:
- a kortilményekhez és a partnerhez val6 igazodas a partner

képességei ismeretében,

Kooperacio:
- sportszerliség
- segitdkészség

Péaros
Bemutatés, bemutattatas, értékelés, onértékelés
Ora, 13. GYUJTEMENY
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13. GYUJTEMENY

Péros gyakorlatok:
- terpeszéllds egymassal szemben, kezek egymas véllan, hajolgatas elére;
- terpeszallas hattal, karkulcsolds, torzskorzés egyiitt;
- egymasnak héttal, zart 4llasban karkulcsolas, leguggolas-felallas egytitt;
- terpesziilés egymassal szemben, paros kézfogas ,flirészelés”;
- egymassal szemben allas, kezek egymas valldn, egymas eltolasa er6bdl.

Feladatok futds kozben:
- tapsra ellenkez0 irdnyba futds tovabb;
- sipszéra leguggol, megérinti a tenyerével a talajt;
- indidn szokdelés;
- allatok mozgésanak utdnzasa (pok, rék, foka, béka, nyuszi, sinta roka stb.);
- torpejéaras;
- Oridsjaras;
- oldalazo futas;
- cikk-cakkban futas;
- sipszéra 360 fokos fordulat a test hosszanti tengelye kortil;
- szokdelések;
- tapsra gyors megindulasok.

Tevékenység A kovetkezg orara elvégzendd projekt feladatainak 10 perc
ismertetése
Tanari instrukciok 1. Adjunk feladatot a megalakult csoportoknak a kévetkez ora-
ra:

- Napi programok 6sszedllitasa alternativ lehet6ségekkel. Az
informdaciok Osszegylijtését kovetden véglegesitsék a napi
programokat. Legyenek figyelemmel az Gtvonal mentén, il-
letve a helyszin kozelében talalhat6 kulturdlis és torténelmi
latnivalokra. Kindlatukban szerepeljenek egyenl6 ardnyban
a szellemi és testi kikapcsolddds, azaz kiilonboz6 sportjaté-
kok gyakorlasanak lehet6ségei, valamint gondoljanak arra
is, hogy rossz id6 esetén megfelel6 kikapcsolodast és széra-
kozast nydjté programok keriiljenek megrendezésre.

- A koltségvetés készitése a tira egészére és egységeire. Ugy
tervezzék az egységek koltségvetését, hogy gondoljanak va-
ratlanul felmeriilé kiadasokra, ezért képezzenek tartalék-
alapot is, és ne feledkezzenek meg arrdl sem, hogy a meg-
maradé pénzosszeget a tra utolsé napjan milyen kozos
programon keresztiil hasznéljék fel.

- A sifelszerelés bérlése, és szdllitasi lehet6ségeinek felkuta-
tdsa. A széba johet6 vallalkozasoktol kérjenek arajanlatot.
Kérjék, hogy az drajanlatban rogzitsék a fizetési feltételeket
(természetesen, ha az intézménynek sajat kolcsonozheto fel-
szerelései vannak, akkor csak a szallitds megszervezése jo-
het széba).

- Informdcidszerzés az tton, illetve a helyszinen fellelhet6 és
igénybe vehet6 egészségiigyi ellatasrol.
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Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma

Médszerek

Eszkozok

- Uti csomag javaslat osszedllitisa. A személyes holmikra
tegytink javaslatot, amelyek altaldban mindenki szdmara
sziikségesek. Ha sziikséges, az Gticsomag-javaslat 6sszedlli-
tasat az egyik csoport kapja meg.

2. A csoportok sorshizassal vélasztanak az elvégzendd feladatok
koziil, amennyiben kevesebb csoport van, a feladatok ossze-
vonhato6k.

3. Az informdcidszerzés lehetséges megoldasai koziil legfonto-
sabb és leghatékonyabb az internet haszndlata, de széba johet
még régebbi ttvonaltervek, illetve atlefrasok felhasznalasa is.
Amennyiben nem az internetet hasznéljuk, akkor akér telefo-
nos tton, de utdna kell jérni az aktudlis lehet6ségeknek, illetve
araknak. A koltségvetés tervezésénél igénybe lehet venni kii-
16nboz6 szolgaltatok ingyenes szoftvereit is, illetve a 14. gyiijte-
ményben talalhaté folyamatabrat.

4. A csoportok megoldésaikat csomagol6papirra vagy szamitogé-
pen a megszokott modon készitsék el.

5. Javasoljuk, hogy a koltségvetés tervén kiviil a tobbi feladat meg-
oldésahoz hasznélhatjuk a 3. gyiljtemény tébléjat.

1. A csoportok feladatait rogzitsiik az id6tablan!

2. Arajénlat kérése a kivalasztott terepek mindegyikére.

3. Programlehetdségek konkretizdldsa a szoba johetd terepekre.
Informacidkezelés: a megszerzett informaci6tomegbdl a témara
vonatkozo és aktualis pontok kigyftijtése, azok értelmezése.
Kooperécio: csoporton beliili munkamegosztés az egyéni képessé-
gek és lehet6ségek fliggvényében

Kis csoport

Gytjtémunka, kooperativ technikak

Csomagolépapir, ntapadds matrica, szamitégép, projektor, irdeszko-
z0k, 14. gyiijtemény, 15. gytijtemeény

.
‘
N

14. GYUJTEMENY

A koltségvetés elokészitése, tervezése és miikodtetése

A célok meghatdrozisa (Sitira

Cselekvési terv meghatdrozisa (Konkrét
feladatok)

Alternativik keresése (A tira sieléssel és.
a sielésen kival programjanak megbe-
saélése)

Vé!as tis az alternativak kiszott
i e o [ ————

Peénzigyi becslések kidolgozisa

lositasa.

komolyabb technikai problé-
zet tartalékndl nagy emészt el llyerkor

becpitelt tartalékokat nem kell felhasznlni,
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15. GYUJTEMENY

OSSZEGZES

Tevékenység
Tanari instrukciok

1. csoport

6ra feladatai
Csoportfeladatok Feladat hatdrido teljesilés
ség ki tildsa.

sittrazas lehet6 a legjobb lehetd-

2. csoport

a legjobb leheto-

3. csoport

a legjobb leheto-

4. csoport

2 legjobb lehets-

5. csoport

alegjobb leheto-

6. csoport

Az ires tovabbhaladdsi tablazatok elkészitése

Kiemelt képességek, készségek

Célcsoport /A differencialas

lehetGségei
Munkaforma
Modszerek
Eszkozok

egyéni feladatok -
5. ora
Projektfeladatok kiadasa a kovetkezd orara 10 perc

Az els6 modul az el6készit6 feladatok nagy részének végeztével
zérul. A kovetkezé modulok feladatai, hogy az elfogadott ati- és
programterv és koltségvetés birtokaban meghirdessiik a tarat, fel-
készitsiik a résztvevoket, és elvégezziik az dsszes olyan operativ
feladatot, amelynek nyoman a ttra a valésagban is megvalésul-
hat.

A kovetkez6 modul els6 ordjara megoldando operativ feladat min-
den csoport szdméra azonos: tervezzenek olyan komplex kam-
panyt, amellyel meghirdetik a tarét az iskola tanul6i szamara, fi-
gyelembe véve az iskola kommunikécios lehet6ségeit.
Legkézenfekvébb mdd természetesen a plakdt, de készithetnek
felhivasokat az iskolaradi6ba, az iskola honlapjéra, és barmilyen
egyéb kreativ otlet is szoba johet.

Bér minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtsiik el rogziteni a
feladatokat az id6terv aktudlis tablazatdba, mely a 16. gyiijtemény-
ben talalhato.

Szobeli és irasbeli szovegalkotds, az adatok, informdaciok tomar, 1é-
nyegre toré csoportositdsa, prezentalasa, érvelés, indoklés. Terve-
zés, egytittmiikodés, kreativitds

Frontalis, kis csoport, egyéni
Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas

[ro és fests eszkozok, szamitogép, iskolaradio, iskola tv stb. 16.
gyiijtemény
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16. GYUJTEMENY

Csoportfeladatok Feladat hatéridd

o, a legjobb leheto-

5, a legjobb lehels-

5, a legjobb lehel6-

6, a legjobb lehetd-

alegjobb lehets-

Az iires tovabbhaladsi tablizatok elkészitése

Tevékenység:
Tanéri instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszkozok

Fizikai gyakorlatok megfeleld allapot elérésére 25 perc
1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymast figyelve segitsék a
tars munkdjat. Ezért a tanar csak a parok teljesitményét értékeli,
a parok tagjainak kell egymas munkajat értékelni.
2. Ismertessiik a 9. gytijtemény gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibak javitasdnak modjat.
4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.
Alkalmazkodas:
- a kortilményekhez és a partnerhez val igazodds a partner
képességei ismeretében,
Kooperéacio:
- segit6készség,
- sportszertiség

Paros
Bemutatés, bemutattatés, értékelés, onértékelés
Ora, huzokotél, 17. gytijtemény

17. GYUJTEMENY

Parosan vagy csapatban:
- tars cipelése haton 4x

- egymas eltolasa, elhtizdsa er6bdl (egymadssal szemben, hattal) 10x

— kotélhazas 3x

- bakugrés (parosaval, lancban) 3 kor
- guggolas egytitt, egymasnak hattal 20x
- béka vagy kenguru egymassal szemben, kézfogassal 3x20 sec.
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Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt képességek, készségek

Célcsoport /A differencialas
lehetGségei

Munkaforma
Maoédszerek
Eszkozok

Az arajanlatok alapjan a siterep, a szallas- és 10 perc
étkezési hely végleges kivalasztasa
1. Sittra meghirdetésének el6készitése
2. Kivalasztott helyszin adottsagainak figyelembevételével a napi
programok Osszeallitasa.
3. Feladatok, felel6sok, hatdrid6k meghatdrozasa a mar hasznalt
tablazat alapjan.
4. A csoportok munkdjanak értékelése az alabbi szempontok alap-
jan:
~ Ervényesiilt-e az aranyos munkamegosztas?
- A tagok betartottédk-e a hataridket?
- Mertilt-e fel probléma a feladatok elvégzésénél, és ha igen,
sajat er6bdl vagy segitséggel tudtdk-e megoldani?
6. A csoportok szovivéi szamoljanak be a munkajukrol.
Szobeli és irasbeli szovegalkotds, az adatok, informéciok tomér, 1é-
nyegre toré csoportositdsa, prezentéldsa, érvelés, indoklas.

Frontilis, kis csoport, egyéni
Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas
Projektor, csomagoldpapir, szamitogép






XILLA.5.2.

TAJEKOZODAS A LEHETOSEGEKROL,
A CSOPORT FELKESZITESE
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MODULLEIRAS

A modul célja

A sitabor szervezésének folytatasa, a tibor meghirdetése, a
résztvevik tajékoztatasa, a felkészités megkezdése.

Idékeret

5x45 perc

Ajanlott korosztaly

Ajanlott megel6z6 és kovetd
tananyag

Megel6z6 modul: Kalandozzunk idegen siterepeken!
Kovets modul: Csatoljunk fel, és siklés!

Modulkapcsolédasi pontok

NAT 2003 Testnevelés és sport:

A gimnasztika minden forméja, kéziszerekkel, tarssal, 6sszefiiggé
gyakorlatok formdjéban is.

Torzserdtejlesztés, egyoldalt terhelést kompenzal6 testtartdsjavi-
tas valtozatos formaban.

Vegyes jellegli (aerob-anaerob) alloképességi terhelések futdssal,
versenyszer( formaban is, edzettségtdl fliggd ismétlésszdm meg-
hatarozaséval.

Minden tarsadalmilag elfogadott sportdg teljes képzési rendszere,
életkornak megfeleld terheléssel.

A képességfejlesztés fokusza

Informacidkezelés: adatgyfijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-
z06tti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotas és at-
adéds. Az informéci6szerzés és atadas elektronikus eszkoztardnak
alkalmazasa.

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatérozas, ttkeresés, az utak ko-
z06tti valasztas, és a haladds médjanak meghatdrozasa, a tevékeny-
ségek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvaldsitdsa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.

Szolidaritas, segitképesség, egytittmiikodési képesség, csoporttu-
dat, sajat sziikségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa.
Alkalmazkodas, a sajét teljesit6képesség becslése, normakovetés.

MODSZERTANI AJANLAS

A sitabor projekt a megvaldsitds stadiumdaba 1ép. A masodik modul soran megvaldsitandé legfonto-

sabb feladatok:
- A tdbor meghirdetése

A résztvevik regisztralasa

A részvételi dijak dsszeszedése

A résztvevok elméleti felkészitése
A résztvevok fizikai felkészitése

A feladatok részben a tanuldk tandran kiviili tevékenységei sordn valésulnak meg, testnevelés drakon
a szervezési feladatok révid megbeszélése, szétosztds és a végrehajtas ellen6rzése vagy prezentalasa
torténik. Valamint minden 6ran a szdrazedzés gyakorlataibél folyik a fizikai felkészités demonstrala-

sa, gyakorldsa.
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Ez a feladatmegvalésitasi mod igényli, hogy a teljes projektet iranyit6 testneveld tanar a didkokkal napi
kapcsolatban legyen, hogy kivesse a véllalt feladatok megval6suldsanak el6rehaladasét.

A résztvevoket felkészito foglalkozdsok sem a modul ordin torténnek meg, hanem déluténi foglalkoza-
sok keretében. A modul célja, hogy a tanulok ezeket a foglalkozasokat kortiltekintéen megszervezzék
és lebonyolitsak.

Ebben a modulban mér nagy hangsulyt kap a szervezés feladatai mellett az egyéni képességeknek és
tudésszintnek megfelel felszerelés kivalasztasa és beszerzésének lehetdségei is. Mivel igen heterogén
csoportra szamithatunk, ezért nem hagyhatjuk figyelmen kiviil az egyéni anyagi lehetdségeket sem. Itt
ktilonos tapintatra van sziikségiink, hiszen sok csaldd nem engedheti meg maganak, hogy a gyermeke-
it sielni engedje. Ezért arra toreksziink, hogy mindenre kiterjedd segitséget adjunk a felszerelések biz-
tositdsahoz, az ti- és széllaskoltség tdmogatasahoz, pl. iskolai alapitvany.

A fizikai felkésziilés az 4ltaldnosbol a specialis gyakorlatok felé mozdul el, hiszen elég rovid id6 van az
indulasig. A feladatokat természetesen nemcsak testnevelés 6ra keretében lehet végrehajtani, hanem
hivjuk fol a figyelmet tanuléinknak, hogy szabadidejiikben is gyakoroljanak, eddzenek, hisz ,f4jdal-
mas” élményektdl kimélhetik meg majd magukat.

Fontos szempont, hogy megismertethessiik tanuléinkkal a sipalyakon valo kozlekedés és viselkedés
legfontosabb szabalyait is. Nem mindegy, hogy milyen kép alakul ki a csoportrdl a sitabor ideje alatt,
mert nagy valoszintiséggel az elkovetkezd években is szervezni fogunk siutakat. A gyakorlatok termé-
szetesen szabadon kombindlhatok is, a hely, a felszerelés és a lehetdségek fiiggvényében. Ami fontos: a
fokozatossdg elvének betartésa, és a gyakorlatok ttirelmes, preciz végrehajtasa, végrehajtatasa.

TAMOGATO RENDSZER
Felhasznalt objektumok:

www.intersi.hu/
www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajanlott objektumok:

http:/ /www.cartour.hu
http:/ /www.rekreal-sport.hu/contact.jsp




30 ELETPALYA-EPITES ,A” 12. EVFOLYAM-TESTNEVELES

MODULVAZLAT

Rahangolodas

Tevékenység
Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma

Moédszerek

Eszkozok

1. 6ra

Az el6zmények osszefoglalasa 10 perc
Az 6ra el6tti felkésziilés sordn tekintsiik at a feladatrendszert.

Az id6tablék segitségével a tanulok szédmara is jol kovethetSen fog-
laljuk dssze, hol tart a projekt megvalositésa.

Ha az els6 modulbdl befejezetlen feladatok maradtak, ezeket ve-
gytik sorra, és pontositsuk a befejezés datumét, vagy ha nagyon el-
akadt a megvalésitasuk, adjunk otleteket az elmaradds behozasara.
Javasolhatjuk megoldasként az eréforrésok dtcsoportositasat, vagy
a feladatok megosztésat a gyors befejezés érdekében.

Fontos szempont, hogy a megbeszélés soran mi csak konstataljuk
az elmaradasokat, de a konkrét megoldasi javaslatokat a tanulok
fogalmazzék meg.

Az elmaradédsok behozaséval kapcsolatos megoldasokat a kovet-
kez6 testnevelés oraig kell kitaldlnia az érintett csoportoknak. (Ez
nem biztos, hogy egybeesik a kovetkezé moduléraval, mert nem
minden testnevelés 6ra modulédra.)

A réhangolas masodik részében tekintsiik at a tibor meghirdetésé-
vel kapcsolatos javaslatokat. Ezek a mar megszokott moédon, cso-
magolopapiron vagy szamitogépen jelenhetnek meg.

Ne dontstink azonnal! A kiilénbdz6 csoportok tobbféle médiumot
hasznalva jelenithetik meg otleteiket. A sitdbor meghirdetése egy-
fajta reklamkampdny, amiben a didkok kihasznalva az iskola tech-
nikai lehetdségeit is, a lehetd legvaltozatosabb médon hivjak fel az
iskola 0sszes tanul6janak figyelmét a csatlakozés lehetéségére.
Stratégia megvalositésa: A terveknek megfelelé haladés, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozds, ttkeresés, az utak ko-
z6tti vélasztas, és a haladds modjanak meghatarozasa, a tevékeny-
ségek tartalmédnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Szobeli szovegalkotds

Heterogén kis csoport
Kooperativ technikak, 6tletroham, vita
Transzparensek, csomagolépapir, vagy szdmitogép és projektor
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TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység Gyakorlatok a megfeleld fizikai felkésziiltség 25 perc
elérésére

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetGségei

Munkaforma
Maoédszerek
Eszk6zok

1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymast figyelve segitsék a
tars munkajat. Ezért a tandr csak a parok teljesitményét értékeli,
a parok tagjainak kell egymds munkajét értékelni.

2. Ismertessiik az 1. gyiljtemény gyakorlatait széban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.

3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetéségekre, mutas-
suk be a hibdk javitdsdnak modjat.
- Minden gyakorlat végén értékeljiik széban a parok munka-

jat.
Kooperécid, alkalmazkodas, batorsag

Péros, csoportos
Bemutatéds, bemutattatas, szobeli kozlés
1. gytijtemény, bordésfal, medicinlabda

1. GYUJTEMENY

Egyéni gyakorlatok:

- guggolasok (haladoknak fél 1abon, tarssal a haton) 3x10
- bordasfalndl, felszokdelés az egyre magasabban 1év6 fokokra 5x

- ugral6 kotelezés 10x50

- Fleischmann-féle lépésteszt, zsamolyra fel-le 3x1 min.
- meredek emelked6n felmenetel, lejovetel 10x
- ingafutdsok 15 m-es tdvon 3x3 min.

- helybél tavolugras 20x

- sorozat ugrasok zsdmolyok felett 3 kor.

OSSZEGZES

Tevékenység
Tanari instrukciok

Dontéshozatal, projektfeladatok 10 perc

Projektfeladatok a kévetkezg orara:

- dontés a tdbor meghirdetésének végleges formairél

- az egymdst kiegészit6 otletek 6sszedolgozasa

- afeladatok elosztasa

- atabor meghirdetése

- ajelentkezdk regisztralésa
A feladatok megjelenitése az id6tdblézatban. (2. gyiijtemény)
A csoporttagok feladatainak rogzitése (3. gyiijtemény)
A meghirdetés tervezésével kapcsolatban hivjuk fel a csoportok
figyelmét arra, hogy a meghirdetéskor nem csak a ttrédt érdemes
meghirdetni, hanem azokat a programokat is, amelyeket a sielésen
kiviil terveztiink, ez sokkal vonzobba teheti tarankat.
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Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek

Eszkozok

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatdrozas, ttkeresés, az utak ko-
z0tti valasztas, és a haladds moédjanak meghatdrozasa, a tevékeny-
ségek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvaldsitasa: A terveknek megfelels haladas, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.

Szolidaritas, segitképesség, egytittmiikodési képesség, csoporttu-
dat, sajat sziikségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa.
Alkalmazkodas, a sajét teljesit6képesség becslése, normakovetés.

Csoportos, heterogén csoportokban

Projektmunka, csoportos tervezés, egyéni, paros, csoportos meg-
val@sitasok

Csomagolépapir, multimédia eszkozok, 2-3. gytjtemény

2. GYUJTEMENY

esoportfeladatok

1. esoport

3. GYUJTEMENY
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2. 6ra

TARTALOMFELDOLGOZAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszk6zok

Az el6z6 oran kiosztott feladatok értékelése: a 10 perc
meghirdetés visszhangja, hol tart a regisztraci6?
Ezt a modulorat akkor tartsuk meg, ha néhdny nappal mar tal va-
gyunk a sitdbor meghirdetésén.
Kérjitkk meg a tanuldkat, hogy értékeljék a meghirdetés sikerét az
aldbbiak alapjan:
- A meghirdetés visszhangja: mennyire valt ismertté az iskola
tanul6i el6tt a sitdbor lehet6sége?
- Ha tobbféle médiumot bevettetiink, melyik bizonyult a leg-
sikeresebbnek?
- Hol tart a regisztracio, megbecstilhet6-e mar a jelentkez6k
létszdma?
Ha a kérdésekre a didkok nem tudnak egyértelm vélaszt adni, ja-
vasoljuk egy olyan egyszerti kérd6iv osszedllitdsat, amelynek se-
gitségével mérhetd a beharangoz6 kampany eredményessége’. A
meghirdetés eredményességét az mutatja, hogy az iskola tanuldi-
nak hdnyad része szerez tudomést a lehet6ségrol. Az ellen6rz6 fel-
mérést csak akkor érdemes megcsindlni, ha felttinden kicsi az ér-
deklédés.
Ebben az esetben a meghirdetési akciét a tapasztalatok levondsa
utan akdr meg is lehet ismételni.
Stratégia megvaldsitasa: A terveknek megfelel6 haladés, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatérozas, ttkeresés, az utak ko-
z0Otti valasztas, és a haladds modjanak meghatérozasa, a tevékeny-
ségek tartalméanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossdg, pontossdg, iddérzék.
Szobeli szovegalkotés

Heterogén kis csoport
Projektmunka, szébeli beszamol6

1 Nem az a cél, hogy minél tobben jelentkezzenek, a ttl sok jelentkezé nagyon nehézzé teheti a szervezést és
a lebonyolitast. Egy vagy két pofi sioktatot feltételezve a tdbor optimalis 1étszama legfeljebb 20-40 £6.
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Tevékenység Fizikai allapot javitasa a sieléshez sziikséges erd és 25 perc
alloképesség kialakitasa
Tanéri instrukciok 1. Alakitsunk tigyesség szempontjab6l vegyes parokat. Az a cél,
hogy a tanulok egymast figyelve tanuljdk meg a bemelegit gya-
korlatokat.

2. Ismertessiik meg a 3. gytjtemény gyakorlatait széban, mutas-
suk be, majd mutattassuk be.

3. A bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, azok
kovetkezményeire, mutassuk be a hibdk kijavitdsanak modjat
is.

4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.

A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkéjat.

6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymdas munkdjanak érté-
keléséhez:
- Mennyire figyelt az utasitasokra?
- Milyen kitartassal csinalta a gyakorlatot?
- Eszrevette-e, ha hibazott? Kijavitotta-e?
1. Néhany onként vallalkoz6 az onértékelést végezze hangosan.
2. A parok 6nértékelése utan emeljiik ki:
- alegharmonikusabban dolgoz6,
- alegjobb fejlodést mutato és
- alegligyesebb parokat.

Kiemelt képességek, készségek Segit6képesség, egytittmiikodés, koncentracio, koordinacid, tigyes-

ség, batorsag

o1

Célcsoport /A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Péros, kis csoportos

Modszerek Szébeli kozlés, bemutatas, bemutattatis
Eszkozok 4. gytijtemény

4. GYUJTEMENY

Gyorsasagot fejleszt6 gyakorlatok
A sivel végrehajtott feladatok alatt egy-egy gyors mozdulat, hirtelen korrigalas vagy iranyvéltoztatas a
sériilést6] mentheti meg a siz6t. A kovetkezd célirdnyos gyakorlatokkal némiképpen fejlesztheték ezek
a képességek:

- rovidtava gyors futdsok, sprintek, ,reptil6k” (60-100 méter 3-10 alkalommal);

- gyors meginduldsok tapsra, kiilonboz testhelyzetekb6l;

- futés akadélyokon at;

— lefelé futas enyhe lejtén;

- futéds kozben sipra hirtelen iranyvéltoztatasok;

- ,stangli 6tszog” futds idore.
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OSSZEGZES

Tevékenység
Tanari instrukciok

Projektfeladat kiadasa 10 perc
Projektfeladatok a kovetkezd ordra: A részvételi dijak beszedésé-
nek megszervezése.

A projektfeladat megoldéséhoz a kovetkez6 feltételeket kell bizto-
sitanunk:

- A feladatot egy legfeljebb hdrom-négy f6bél allo csapat vé-
gezze, a csapat tagjai minden tekintetben megbizhat6 tanu-
16k legyenek, akik képesek a pontos, naprakész adminisztré-
ci6 elvégzésére is.

- Sziikségiik lesz egy jol zarhaté pancéldobozra, a do-
bozt a tanuldk csak addig tartsék magukndl, amig a
részvételi dijakat szedik, majd az iskola infrastrukta-
r4jat haszndlva, zarjak el, vagy nyissanak szamlat va-
lamelyik pénzintézetben, és id6szakonként kertiljon az
Osszegytlt pénz erre a szamlara.

- Ki kell dolgozniuk a pénzbeszedés modjat.

- A pénzbeszedéseket dokumentélni kell, a csapat dol-
gozzon ki erre javaslatot, készitsenek névsort és nyug-
tdkat szamitégéppel, vagy hasznaljanak hivatalos,
tobbpéldanyos nyugtatombot.

- A pénzbeszedés modjaval és annak dokumentalasaval
kapcsolatban kérjenek tandcsot az iskola gazdasagi ve-
zet6jétol, aki biztosan tud segitséget nydjtani.

- Anyilvantartdsnak a befizetésekkel egytitt kell haladnia, bar-
mely pillanatban pontosan tudni kell, mennyi pénz gytilt 6sz-
sze, és azt kik fizették be.

Arészvételi dijak beszedésével kapcsolatban alkalmuk nyilik
a tanuloknak a valosagos pénzgazdalkodas gyakorlasara.

A feladatokat dokumentaljuk a szokdsos médon a 3. gyfijte-
mény id6téblajan. A tagok feladatainak rogzitéséhez hasz-
naljak a 4. gylijteményt.

Kiemelt készségek, képességek Informaciokezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-

Célcsoport /A differencialas
lehetGségei
Munkaforma

z6tti viszonyok megteremtése, elemzése, informdcidalkotas és at-
adés. Az informécibszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak
alkalmazasa.

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozas, ttkeresés, az utak ko-
z6tti valasztas, és a haladas médjdnak meghatdrozésa, a tevékeny-
ségek tartalmédnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag.

Gazdalkodas

Normakovetés

A legmegbizhatébb tanulok

Legfeljebb hdromfés homogén csoportban
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Modszerek

Eszkozok

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Csoportmegbeszélés, kozos feladatmegoldasi javaslat készitése,
koz6s megoldés.

Péancéldoboz, iskolai pancélszekrény, dokumentécio, 2-3. gytijte-
mény.

3. ora

Az el6z6 oran kiosztott feladatok prezentalasa, 10 perc
értékelése

Az a csapat, amelyik az el6z6 oran feladatul kapta a részvételi dijak
beszedésének megszervezését, roviden ismertesse, hogyan oldotta
meg a feladatat, és szamoljon be, hogy idaig hdnyan fizették be a
részvételi dijakat.

A prezentaci6 célja elsdsorban az, hogy bemutassuk, mennyire fon-
tos, hogy egy projekt pénzgazdalkodasa és annak adminisztracidja
korrekt és attekinthetd legyen.

Szébeli szovegalkotds, az informéciéatadas elektronikus eszkozta-
rénak alkalmazasa.

Munkaforma A munka megszervezése csoportos, a prezentaci6 egyéni (szovi-
v0)
Moédszerek Bemutatas, prezentécio
Eszkozok Sziikség szerint a prezentdci6 papir alapt vagy elektronikus esz-
kozei.
TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység Fizikai allapot javitasa 25 perc

Tanari instrukciok

1. Alakitsunk tigyesség szempontjdbol vegyes parokat. Az a cél,
hogy a tanulok egymast figyelve tanuljak meg a gyakorlatokat.
2. Ismertessiik meg a 5. gyiijtemény gyakorlatait szoban, mutassuk
be, majd mutattassuk be.
3. A bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetéségekre, azok
kovetkezményeire, mutassuk be a hibék kijavitasanak modjat is.
4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.
A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkadjat.
3. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymdas munkdjénak érté-
keléséhez:
- Mennyire figyelt az utasitasokra?
- Milyen kitartassal csinalta a gyakorlatot?
— [Eszrevette-e, ha hibazott? Kijavitotta-e?
4. Néhany onként vallalkozo az onértékelést végezze hangosan.

N
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5. A parok 6nértékelése utdn emeljiik ki:
- alegharmonikusabban dolgoz,
- alegjobb fejlédést mutato és
- alegiigyesebb parokat.
Kiemelt képességek, készségek Segitcképesség, egytittmiikodés
Koncentracié, koordinéci6, tigyesség, batorsag
Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Paros, heterogén kis csoportos
Moédszerek Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas
Eszkozok 5. gytijtemény, tornaszényeg, zsamolyok

5. GYUJTEMENY

Egvenstlyérzéket fejleszt gvakorlatok

A sizésben kiemelt fontossdga van a jo egyensulyérzéknek. Ennek birtokéban a siel6 hamar érzékeli
egyenstlydnak elvesztését, és kiegészité mozgdassal gyorsan visszaszerzi azt. Ezen képességiink a ko-
vetkezd egyenes vonald és forgé mozgasokkal fejleszthet6 a térérzékelés (kinesztézis) segitségével:

egyenstlyozas, jards a tornaterem felfestett vonalain, jelre fordulatok;
séta a felforditott pad talpan;

az el6bbi gyakorlat, csak 360 fokos fordulatokkal a test hosszanti tengelye kortil;
fél 1abon szokdelés;

fejendllas, zsugor fejallas;

kézenallasi kisérletek;

bukfenc el6re, hétra;

futés terepen lefelé;

karikdkba lépve futas;

atbujasok kiilonféle targyak alatt;

stanglik kozott futas.

—_
PO N0 N0 O PN

—_

Pdros gyakorlatok

1. Aparegyik tagja a tornaszényegen hanyattfekvésben, a masik folotte 4ll, megfogja tarsa bokajat els-
rehajlassal, a fekvé tarsa az all6 bokajat fogja meg, majd guruld atfordulast végeznek el6re, anélkiil,
hogy elengednék egymas labat. (10x)

2. Zsamolyokat, legalabb 6 db-ot vonalban helyezziik el a révidebb oldalukkal. A par egyik tagja ta-
masz a zsamolyon, a mésik megfogja a bokdjat, s talicskazva haladnak zsamolyrél zsamolyra, majd
szerepcserével vissza. (5x)

3. A pér egyik tagja hatso terpesz fekv6tamaszban helyezkedik el, a tarsa neki hattal rafekszik, majd
igy elindulnak a terem masik oldala felé, a tarsan fekvé csak labbal segitheti a haladast, majd vissza-
felé szerepcserével. (4x)
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OSSZEGZES

Tevékenység

Tanéri instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

A kovetkez6 o6rdig megoldandé projektfeladatok
kiadasa

alloképességre.

A résztveviket ezekrdl a feladatokrol és azok id6beni iitemezésérdl

kell tajékoztatni.

Mivel a résztvevok elméleti és fizikai felkészitésének megszerve-
zése a kovetkez6 két ora feladata, adjunk tandcsot a felkészitések
idétartaméval kapcsolatban, mennyi id6t és hany alkalmat tervez-

zenek ezekre.

A kovetkez§ orara tehat

- 0Ossze kell dllitani a csapatoknak azt az titemtervet, amely
alapjan a résztvevék pontosan tudni fogjédk, milyen felada-

tok varnak rajuk a tabor el6tt,

- el kell késziteni a tdjékoztat6 foglalkozds pontos tervét, meg-
hatdrozni az el6addkat, a helyszint, az id6pontot és a sziiksé-

ges technikai apparatust,
- le kell bonyolitani a tjékoztaté foglalkozast.

A feladat az el6készité munka igen fontos része, idéigényes és 6sz-
szetett, ezért elképzelhetd, hogy egy hétnél tobb id6t igényel. A
kovetkezé modulora idépontjat a feladatok végrehajtésa fliggvé-

nyében hatdrozzuk meg.

Kisérjiik figyelemmel a tajékoztato el6késziileteit, és segitstik a cso-

portok munkdjat.

A feladatokat dokumentaljuk a szokdsos médon a 3. gytijtemény
id6téblajan. A tagok feladatainak rogzitéséhez hasznaljak a 3. gyiij-

teményt.

A 6. gyiijteményben dsszefoglaltuk a sieléshez sziikséges alapvet6
tudnivalokat. Erdemes ezeket a felkészité ordkon sokszorositani,

és a résztveviknek kiosztani.

Természetesen mindenekel6tt ismerkedjenek meg vele maguk a

szervezok.

alkalmazésa.

Stratégiaalkotas, -tervezés: célmeghatarozas, ttkeresés, az utak ko-
z6tti valasztas, és a haladds modjanak meghatérozasa, a tevékeny-
ségek tartalmdnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-

tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvalositdsa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség

esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.

A résztvevdk a tdbor meghirdetése sordn csak altaldnos informéci-
okat kaptak. Az indulasig azonban minden résztvevének elméleti
és fizika felkészitéseken kell részt vennie, hogy a tabor folyamén
tisztaban legyen a sielés szabélyaival, és szert tegyen a sziikséges

Informéciokezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-
z6tti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotas és at-
adas. Az informacidszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak
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Kooperacié, szolidaritds, segitéképesség, csoporttudat, sajét sziik-
ségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa. Alkalmazko-
das, a sajét teljesit6képesség becslése, normakovetés.

Célcsoport /A differencialas

lehetdségei

Munkaforma Csoportmunka heterogén kis csoportokban
Moédszerek Projekt

Eszkozok Szamit6gép, projektor, 2 - 3., 6. gytijtemény.

6. GYUJTEMENY




40 ELETPALYA-EPITES ,A” 12. EVFOLYAM-TESTNEVELES

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

4, ora

Az el6z6 oran kiosztott feladatok végrehajtasanak 10 perc
értékelése

A csoportok szévivéi szdmoljanak be résztvevok tdjékoztatdsaval
kapcsolatban végzett feladataik teljesitésérdl, és értékeljék a vég-
zett munkat és a tajékoztatas sikerét.

A téjékoztatds akkor tekinthetd sikeresnek, ha minden tdborrészt-
vevd pontosan tudja, milyen programok varnak még réd az indula-
sig.

FErdemes rakérdezni a téjékoztaté hangulatara, a résztvevok reak-
cidira.

Szobeli szovegalkotds

Munkaforma Frontélis, egyéni
Moédszerek Beszamolo, el6adés
Eszkozok
TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység Fizikai allapot javitasa 25 perc

Tanéri instrukciok

Kiemelt képességek, készségek

1. Alakitsunk tigyesség szempontjdbol vegyes parokat. Az a cél,
hogy a tanulok egymast figyelve tanuljak meg a gyakorlatokat.

2. Ismertessiitk meg a 4. gytijtemény gyakorlatait sz6ban, mutas-
suk be, majd mutattassuk be.

3. Abemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehet6ségekre, azok
kovetkezményeire, mutassuk be a hibak kijavitdsdnak modjat
is.

4. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.

A gyakorlatsor végén a parok értékeljék egymas munkdjat.

6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymds munkajdnak érté-
keléséhez:

- Mennyire figyelt az utasitasokra?

- Milyen kitartassal csinalta a gyakorlatot?

— Eszrevette-e, ha hibazott? Kijavitotta-e?
1. Néhany 6nként vallalkoz6 az onértékelést végezze hangosan.
2. A parok 6nértékelése utdn emeljiik ki:

- alegharmonikusabban dolgoz,

- alegjobb fejlédést mutato és

- alegiigyesebb parokat.

o1

Kooperacio:

— él- és feladatismeret,

- segit6képesség,

- egytttmiikodési képesség
Koncentrécio, koordinacié, tigyesség, batorsag
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Célcsoport /A differencialas

lehetGségei

Munkaforma Péros, heterogén kis csoportos
Maoédszerek Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas
Eszkozok 7. gylijtemény, tornaszényeg, zsamolyok

7. GYUJTEMENY

Egyéb izomer6t fejlesztd gyakorlatok:

fekv6étamaszban karhajlitdsok-nytjtasok 5x10

tarssal 6sszekapaszkodva egymas eltoldsa, elhtizasa 5x
dobasok-elkapasok medicin labdaval 10x10

talicskazas (a trs bokandl vagy térdnél fogja a labat) 3x
tars hordasa (nyakban, héton, ,gélya viszi a fiat”) 3x
feltilések (bordésfalndl vagy tars segitségével) 5x10
htzédzkodas (nyujton vagy allvanyon) 5x5

tolézkodas (parhuzamos korlaton tdmaszbol) 5x8
ldbgépek, fekve nyomo pad hasznélata (kondi terem)
stlyzok hasznélata (egykezes stlyzok, Scott-pad stb.).

Ol L=

o X©X NS

Tevékenység Kapcsolatfelvétel aleendd oktatokkal, szarazedzések 10 perc
menetének megbeszélése, optimalis ati csomag 6sz-
szeallitasa
A kovetkezd projektfeladat meghatarozasa: A részt-
vevek elméleti és fizikai felkészitésének szervezése
Tanari instrukciok 1. Az el6zetes tajékozodas alapjan oktatok megkeresése az inter-
net, illetve egyéb kapcsolatfelvételi lehetdség segitségével.
2. Szarazedzések idejének és helyszinének megbeszélése.
3. Egyéni Gtipoggyaszlista dsszeallitésa.

A résztvevék elméleti felkészitése az aldbbiakat mindenképpen
magaba kell, hogy foglalja:
- A sielés szabdlyait.
- Egészségtigyi, balesetvédelmi oktatés.
- Azels6segély doboz tartalmat
- Asziikséges felszerelések ismertetése személyenként és a tel-
jes csapatra.

Az elméleti felkészitést a résztvevokkel mar ismertetett program-
mal osszhangban, a fizikai felkészitéssel parhuzamosan is lehet vé-
gezni.

Mar a tajékoztaté munka sordn hivjuk fel a tanulok figyelmét, hogy
érdemes a résztvevok felkészitését tgy szervezni, hogy egy déluta-
ni foglalkozas elméleti és fizikai felkészitést is tartalmazzon, mert
ha az elméleti ismereteket egyszerre és csak magaban szeretnénk
dtadni, az unalmassa valhat, és érdektelenné teheti a hallgatoségot.



42 ELETPALYA-EPITES ,A” 12. EVFOLYAM-TESTNEVELES

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma

Moédszerek

Eszkozok

RAHANGOLAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszkozok

A fizikai felkészités jol ki tudja egésziteni az elméleti ismereteket.
Az elméleti felkészitést segithetik kiils6 el6addk, a sioktatok, men-
t6sok stb. Ebben az esetben a csoportoknak meg kell keresni/ talal-
ni a megfelel6 személyeket, és meg kell beszélni pontosan mit is
varnak télik.

Ha minden témakort sajat (didk)el6ad6 old meg, akkor figyelem-
mel kell kisérniink, és segitentink kell felkésziilésiiket. A felkészii-
lést segiteni tudja az 1., 2. és 3. melléklet.

A feladatokat dokumentéljuk a szokdsos modon a 2. gyiijtemény
id6tablajan. A tagok feladatainak rogzitéséhez hasznaljak a 4. gyiij-
teményt.

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozas, atkeresés, az utak ko-
z06tti valasztas, és a haladds modjanak meghatérozasa, a tevékeny-
ségek tartalmédnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvalositdsa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.

Kooperacio, szolidaritds, segit6képesség, csoporttudat, sajét sziik-
ségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa. Alkalmazko-
das, a sajét teljesit6képesség becslése, normakovetés.

Csoportmunka heterogén kis csoportokban
Projektmunka, megbeszélés
Szamitogép, projektor, 2-3., 6. gytjtemény

5. 6ra

Oktatok kivalasztasa, szarazedzések helyszinének és 10 perc

idejének meghatarozasa

A 12-es tanul6kkal mar konzultalhatunk arrél, hogy milyen oktatot

valasszanak maguknak.

Gyakran el6fordul, hogy lelkes amatérok: sziilok, baratok vallal-

koznak a feladatra, ami sok veszélyt rejthet magaban.

1. Az oktatokkal szemben tdmasztott kovetelmények meghataro-
zésa a csoport képzettségének megfelelGen.

2. Szérazedzések eszkozsziikségletének osszedllitdsa.

3. Javasolt poggydszlista elkészitése.

Szobeli és irasbeli szovegalkotds, az adatok, informaciok tomar, 1é-

nyegre tor6 csoportositasa, prezentaldsa, érvelés, indoklas.

Frontalis, egyéni
Beszamolo, el6adés
8. gytijtemény
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8. GYUJTEMENY

TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység Fizikai allapot javitasa 25 perc
Tanari instrukciok A gyakorlatokat az el6zéekhez hasonlé munkaformaban és méd-

szerekkel végeztessiik.

Magyarazzuk el, miért fontosak a szarazedzések

1. Szérazedzések segitségével jol karbantarthat6 az egészség, javul
az altaldnos kozérzet.

2. Jol novelhet6 és fenntarthatd az erénléti szint.

3. Specidlisan a sizéshez sziikséges erénléti képességek fejleszthe-
tok (alloképesség, labizom erd, gyorsasag, hajlékonysédg, egyen-
suly érzék, egyéb izmok ereje, teljesit6képessége)

4. Rendszeres elokészit6 edzések utan sokkal gyorsabban, kony-
nyebben meg lehet tanulni a sielés mozgasanyagit.

Sok kellemetlenség elkertilhet6 egy sitt sordn: a nagyfoku faradé-

konysag, a gorcsos, kemény izomldz, talzott fdzzékonysag és meg-

fazékonység, tovabbd a kis ldbizom erd miatti dsszes nehézségek.

9. gyiijtemény

Kiemelt képességek, készségek Kooperacio:
— cél- és feladatismeret,
- segit6képesség,
- egytittmiikodési képesség
Koncentrécio, koordinacid, tigyesség, batorsag
Célcsoport /A differencialas

lehetdségei
Munkaforma Péros, csoportos
Moédszerek Szébeli kozlés, bemutatas, bemutattatas

Eszkozok Ora, sip, 9. gytijtemény



44 ELETPALYA-EPITES ,A” 12. EVFOLYAM-TESTNEVELES

9. GYUJTEMENY

Gyorsasagfejleszt6 gyakorlatok:
- rovid vagtak (100 méter) tilésbél indulva, 3 szor és / vagy
- stanglifutds botokat kertilgetve (3 menet) és / vagy
- erd@ben futas hirtelen iranyvaltoztatasokkal (8 perc)

Alloképesség fejlesztése:
- futds egytitt egy kijelolt célhoz és / vagy
- gyors gyaloglas és / vagy
- gyors menet lejt6n felfelé

OSSZEGZES

Tevékenység Projektfeladat a kovetkezd orara: 10 perc
A résztvevek elméleti és fizikai felkészitésének
tervezése

Tanari instrukciok A feladatokat dokumentéljuk a szokdsos modon a 3. gyiljtemény
idétabldjin.

1. A csoport képzettségi szintjének megfelel6 elméleti anyag 6sz-
szeallitdsa, egyéni gytjtémunka segitségével.
2. A szarazedzés tapasztalatai az aldbbi szempontok alapjan:
- Mennyire voltak érthetdek a feladatok?
- Mindenki egyforman végig tudta-e csinalni?
- Megfeleld intenzitasa volt-e?

A testnevel6 tandr, illetve szakképzett sioktaté segitségével el lehet
inditani a tovabbi szdrazedzés-tervek elkészitését.

Kiemelt készségek, képességek Informdciokezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-
z6tti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotds és at-
adas. Az informdcidszerzés és atadds elektronikus eszkoztaranak
alkalmazasa.

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatdrozas, ttkeresés, az utak ko-
z06tti valasztas, és a haladds modjanak meghatérozasa, a tevékeny-
ségek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvalositasa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmodositas, elemzés, értékelés.

Kooperécio, szolidaritas, segitképesség, egytittmiikodési képes-
ség, csoporttudat, sajat sziikségletek és igények kielégitésének kés-
leltetni tuddsa. Alkalmazkodas, a sajét teljesit6képesség becslése,

normakovetés.
Célcsoport /A differencialas
lehetdségei
Munkaforma Csoportmunka heterogén csoportokban
Moédszerek Megbeszélés, irasbeli szovegalkotds, kooperativ technikak

Eszkozok Szamit6gép, projektor, 2., 3-6. gytijtemény
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MODULLEIRAS

A modul célja

A sitabor szervezésének befejezése, az operativ feladatok
megoldasa, a projekt szervezési feladatainak zarasa

Iddkeret 3x45 perc
Ajanlott korosztaly 16-17 évesek

Ajanlott megel6z6 és kovetd
tananyag

Megeldz6 modul: Tdjékozddas a lehetdségekrdl, a csoport felkészitése

Kdvetd modul: —.

Modulkapcsolédasi pontok

NAT 2003 Testnevelés és sport:

A gimnasztika minden forméja, kézi szerekkel, tarssal, 6sszefligg®
gyakorlatok formajaban is.

Torzseré-fejlesztés, egyoldala terhelést kompenzalé testtartasjavi-
tas valtozatos formaban.

Vegyes jellegli (aerob-anaerob) &lloképességi terhelések futdssal,
Uszéssal, versenyszer(i formdaban is, edzettségtdl fliggé ismétlés-
szam meghatdrozasaval.

Minden tarsadalmilag elfogadott sportag teljes képzési rendszere,
életkornak megfelel6 terheléssel.

A képességfejlesztés fokusza

Informacidkezelés: adatgyfijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-
z6tti viszonyok megteremtése, elemzése, informacidalkotas és at-
adas. Az informacidszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak
alkalmazasa.

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatdrozas, ttkeresés, az utak ko-
z06tti valasztas, és a haladds modjanak meghatdrozasa, a tevékeny-
ségek tartalmédnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvalositdsa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmodositas, elemzés, értékelés.

Szolidaritas, segitképesség, egytittmiikodési képesség, csoporttu-
dat, sajat sziikségletek és igények kielégitésének késleltetni tudasa.
Alkalmazkodas, a sajét teljesit6képesség becslése, normakovetés.

MODSZERTANI AJANLAS

A sitara projekt utolsé modulja a tdbor megszervezésének véglegesitését szolgdlja.

- arésztvevok oda- és visszautjanak megszervezése

- azeszkozok oda- és visszaszallitdsanak megszervezése

- az utazéssal, az eszkdzokkel, a szallassal, az étkezéssel kapcsolatos foglalasok elintézése
- afiiggdben maradt operativ feladatok intézése

Bar a modulleirds egy meghatdrozott sorrendet kovet, ezek a feladatok idénként kevéssé fiiggenek
egymdstol. Ezért nem sziikséges az altalunk leirt sorrendben végezni 6ket, de a végrehajté csoportok
olyan hataridével dolgozzanak, hogy a feladat biztonsdgosan végrehajthaté legyen. A modul utolsé
ordja utdn nem maradhat fiiggében feladat, a csapat egyetlen dolga, hogy a pontosan meghatérozott
id6pontban lebonyolitsa a tokéletesen megszervezett tabort.
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A tébor lebonyolitasa sordn természetesen rengeteg feladata lesz a szervez6knek, hiszen a gyakorlat-
ban a legtobbszor nem minden dgy valésul meg, ahogyan azt elméletben megterveztiik. A tervezés
sordn épp azért sziikséges alternativ lehetdségeket is beépiteni a tervekbe, hogy az ilyen esetekre is le-
gyen haszndlhaté megoldésunk. Az id6jaras nagyon komoly befolyasol tényezé. Ha a szervez6k nagy
tobbségben részt vesznek a turan, akkor érdemes a valosdgos torténéseket dsszevetni a tervekkel, és
akar jegyzeteket késziteni a tapasztaltakrol. Ezek a jegyzetek a tervezdk szamara is komoly tanulségot
hordozhatnak, de a kovetkez6 évek hasonlé projektjeinek is hasznos informaciékat adhatnak.

Ne feledjiik, a szabadid6 eltoltésének szervezéséhez ma mar szamtalan kozép- és felséfoka végzettsé-
get igényl6 foglalkozés kotddik. A kozépiskoldban szerzett tapasztalatok sokakat segithetnek palyava-
lasztasukban, s a projekt szervezésében val6 aktiv részvétel j6 betekintést ad az ilyen tipusd munkak-
ba.

TAMOGATO RENDSZER

Felhasznalt objektumok:

www.intersi.hu

www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajanlott objektumok:

http:/ /www.cartour.hu
http:/ /www.rekreal-sport.hu/contact.jsp
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MODULVAZLAT

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanéri instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma

Modszerek
Eszkozok

1. 6ra

Az el6zmények attekintése. Az el6z6 6rakon megol- 10 perc
dott feladatok értékelése: beszamol6 a résztvevék el-

méleti és fizikai felkészitésérdl

A modul els6 6rédjat érdemes rovid osszefoglaldval inditani, ami-
kor akdr a kiftiggesztett id6tabla-transzparensek, akar ezek veti-
tett véltozata segitségével végignézziik az eddig végzett munkat,
és néhany széval sz6lunk a héatralévékrol.

A résztvevok elméleti és fizikai felkészitése az iskola és a lakohely
adottsdgainak fiiggvényében sokféle, eltérd forgatokonyv szerint
mehet végbe, az is megeshet, hogy a fizikai felkészitést a tdra része-
ként, az indulés el6tt kell megoldani, mert csak akkor 4ll rendelke-
zésre az Osszes sziikséges eszkdz, megfelel szakember.

Ebben az esetben is meg kell azonban szervezni a fizikai felkészi-
tést, igy az ezért felel6s csoportok szovivéi a szervezés allapotat is-
mertetik. Ha az elméleti felkészités megtortént, annak eredményeit
és fogadtatdsat szintén most lehet kozreadni.

1. Sikresz szabélyainak megismerése.

2. Baleset-megel6zés és els6segélynydjtas a sipalyan.

3. Baleseti forrasok sielés kozben.

Stratégia megvaldsitasa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmOdosités, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozas, ttkeresés, az utak ko-
z06tti valasztas, és a haladds moédjanak meghatdrozasa, a tevékeny-
ségek tartalménak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Szobeli szovegalkotés

Attekintés: frontalis,

Beszamolok: egyéni (csoportsz6vivok)

El6adés, prezentacio

Transzparensek, csomagol6papir, vagy szamitégép és projektor,
1. gytijtemény (L. még megel6z6 modul: 6. gytijtemény)
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1. GYUJTEMENY

TARTALOMFELDOLGOZAS
Tevékenység A megfelel fizikai felkésziiltség elérése 25 perc
Tanari instrukciok 1. Alakitsunk parokat. Az a cél, hogy egymast figyelve segitsék a

tars munkdjat. Ezért a tandr csak a parok teljesitményét értékel,
a parok tagjainak kell egymas munkdjat értékelni.
2. Ismertessiik a 2. gytijtemény gyakorlatait szoban, mutassuk be,
majd mutattassuk be.
3. Bemutataskor hivjuk fel a figyelmet a hibalehetdségekre, mutas-
suk be a hibdk javitasanak modjat.
3. Minden gyakorlat végén értékeljiik szoban a parok munkajat.
Kiemelt készségek, képességek Kooperacio, alkalmazkodas, batorsag
Célcsoport /A differencialas

lehetségei

Munkaforma Paros

Modszerek Bemutatéds, bemutattatas, szobeli kozlés

Eszkozok Ora, zsamoly, bordésfal, ugralokotél, 2. gytijtemény

2. GYUJTEMENY

Allokeépesség fejlesztése:

- kitarto futas (12-15 perc);

- ,intervallumos” futasok (5-10 percesek, 2-5 perc pihen6vel, 3-5-szor ismételve);
- erdltetett menet emelkeddnek felfelé (10-30 perc);

- emelkedére felfutdsok;

- 25-30 perc labdajaték, sok mozgéssal;

- Uszas, krall ldbtempo tGszodeszka segédletével;

- folyamatos Gszas tetsz6leges tszasnemben 20 percen at;

- padgyakorlatok, szokdelések tornapadok felett, kozott.
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OSSZEGZES

Tevékenység

Tanéri instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek

Eszkozok

Projektfeladatok a kovetkezd orara: a résztvevék 10 perc
utaztatisanak megszervezése

1. Forgatokonyv szempontjainak kialakitésa.

2. A szarazedzés helyszinének, idejének meghatdrozésa.

3. A csoportfelszerelés listdjanak osszeéllitasa.

A feladatokat az el6z6ekben mar megszokott médon meg kell jele-
niteni az id6téblazatban. (3 gytijtemény)

A feladatot megold6 csoport tagjainak feladatait és a hataridoket
szintén rogzitsék a mar eddig is hasznalt tablazatban (4 gydijte-
mény).

Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatérozas, ttkeresés, az utak ko-
z6tti valasztas, és a haladds médjanak meghatdrozasa, a tevékeny-
ségek tartalmanak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.

Stratégia megvalositdsa: A terveknek megfelel6 haladas, sziikség
esetén tervmoOdositas, elemzés, értékelés.

Kooperacio, szolidaritds, segit6képesség, egytittmiikodési képes-
ség, csoporttudat, sajat sztikségletek és igények kielégitésének kés-
leltetni tudasa. Alkalmazkodas, a sajét teljesitéképesség becslése,
normakovetés.

Csoportos, heterogén csoportokban

Projektmunka, csoportos tervezés, egyéni, paros, csoportos meg-
valdsitasok

Csomagol6papir, multimédia eszkozok, 3-4. gytjtemény

3. GYUJTEMENY

csoportfeladatok

1. csoport

2. csoport

3. csoport

4. csoport

5. csoport

6. csoport

egyeéni feladatok
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4. GYUJTEMENY

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanari instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma

Médszerek

Eszkozok

Feadst  [Hando

2. 6ra

Beszamold az el6z6 6ran kapott projektfeladat 10 perc
megoldéasarol, a megoldas értékelése.

Az utazas forgatokonyvének bemutatasa

Teremtsiik meg a megfelel6 koriilményeket a beszamoléhoz. A fe-
lelés csoport (csoportok) szovivéi ismertessék szervezémunkajuk
eredményét.

1. Aforgatékonyv elemeinek bemutattatasa.

2. A harmadik szarazedzés tervének megbeszélése.

3. Csoportfelszerelés listdjanak osszeallitasa.

Stratégia megvaldsitdsa: A terveknek megfelel6 haladds, sziikség
esetén tervmoOdosités, elemzés, értékelés.

Szébeli szovegalkotas

Beszdmol6k: egyéni (csoportszovivok)

El6adas, prezentacié

Transzparensek, csomagol6papir, vagy szamitgép és projektor,
5-6. gylijtemény

5. GYUJTEMENY

Forgatokonyv elemei

1. Indulas helye, ideje
. Talalkozés ideje
Pihen6k atkdzben
Erkezés

Visszaindulas ideje
Frkezés helye, ideje

N oGl R

Szallashely elfoglalasa



52 ELETPALYA-EPITES ,A” 12. EVFOLYAM-TESTNEVELES

6. GYUJTEMENY

A CSOPORTFELSZERELES LISTAJA

TARTALOMFELDOLGOZAS

Tevékenység Fizikai gyakorlatok megfeleld allapot elérésére, a 25 perc
kovetkezd szarazedzés meghatarozasa

Tanéri instrukciok 1. Az edzés legyen sokoldald! Szerepeljen az 6sszeéllitdsban min-
den alapcél! (4lloképesség, 1abizom erd, gyorsasag, hajlékony-
sag, egyensuly, egyéb izomerd)

2. A {6 csoportok kozott fontossagi sorrend is van. Tobb id6t, kb.
2/3-ad részt kapjanak az alloképességi és a labizom-erdsité
gyakorlatok, kb. 1/3-ad részt pedig a tobbi (gyorsasag, hajlé-
konység, egyenstly, egyéb izomerd) gyakorlatokbdl toltstik ki!

3. Ne csak az edzések alatti terhelést, hanem ha mdd van r4, az
edzés id6tartamat és a heti edzésszamot is fokozatosan novel-
jiik az edzettség elérehaladtaval! Induldsnak mondjuk heti két-
szeri, masfél-masfél 6rds tréninget ajanlok, amelyet két-hdrom
hét eltelte utdn érdemes novelni edzésidében és / vagy edzés-
szamban.

4. Jénéha tobb, kisebb csoportot is alkotni a nagyon beliil, és a sze-
rényebb képességiiek szerényebb terhelést vallaljanak! gy elke-
riilhetd egy csom6 kudarcérzés és a csoport szétesése a sok le-
maradés miatt.

Kiemelt képességek, készségek Kooperacio:

— cél- és feladatismeret,
- segit6képesség,
- egytittmiikodési képesség

Koncentracio, koordinaci6, tigyesség, batorsag

Célcsoport /A differencialas

lehetdségei
Munkaforma Péros, csoportos
Moédszerek Szobeli kozlés, bemutatds, bemutattatas

Eszkozok Ora, bordésfal, 7. gytijtemény
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7. GYUJTEMENY

Hajlékonysagot fejlesztd gyakorlatok:
- lablengetés elére-hatra, oldalra 20x, 20x
- egyik labra hajolgatas 10x, 10x
- lésben kaszélas jobbra-balra 20x, 20x
- nagyterpeszben testsilyathelyezés jobbra-balra 10x, 10x
- gattilésben hajlitgatds a nydjtott 1dbhoz, majd oldalra 10x, 10x
- labfejek hatrafeszitése a fenék iranyaba 10x, 10x
- térdfelhtizds a mellkashoz 10x, 10x
- torpejaras mélyen, lassan 2 kor
- széles terpeszben berugézas tilésben 10x, 10x
- bordasfalndl nytjtasok végzése 10x, 10x
- leftiggés bordésfalon 3x1 perc

OSSZEGZES
Tevékenység A kovetkezg orara elvégzendd projekt feladatainak 10 perc
ismertetése, az egyéni és csoportfelszerelés
ellendrzése, részletes csomag- és felszereléslista
készitése
Tanari instrukciok 1. Egyéni felszerelési lista

2. Csoportfelszerelés
3. Csomag- és felszereléslista

Kiemelt készségek, képességek Informacidkezelés: adatgytijtés, adatok rendszerezése, adatok ko-
z6tti viszonyok megteremtése, elemzése, informécidalkotas és at-
adéds. Az informécidszerzés és atadas elektronikus eszkoztaranak
alkalmazasa.
Stratégiaalkotas-tervezés: célmeghatarozds, ttkeresés, az utak ko-
z6tti vélasztas, és a haladds moédjanak meghatarozasa, a tevékeny-
ségek tartalmédnak tervezése, a tevékenységek titemezése, céltuda-
tossag, pontossag, id6érzék.
Stratégia megvaldsitdsa: A terveknek megfelel6 haladds, sziikség
esetén tervmodositas, elemzés, értékelés.
Kooperécio, szolidaritas, segitéképesség, egytittmiikodési képes-
ség, csoporttudat. Alkalmazkodés, normakovetés.

Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Csoportos

Moédszerek Csoportmegbeszélés

Eszkozok Szamitogép, vagy papir és irdeszkdz, Csomagolépapir, ontapados

matricak, iroszer, projektor, 8. gytijtemény
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8. GYUJTEMENY

RAHANGOLODAS

Tevékenység

Tanéri instrukciok

Nev:

No. | Darab Felszerclés neve Rendben

1

3. 0ra

Beszamol6 az el6z6 6ran kapott projektfeladat 15 perc
megoldasarol, a megoldas értékelése.

Az utazas véglegesitése, utolso egyeztetés

A felel6sok szamoljanak be arrél, milyen feladatok nem tagy sike-
riiltek, ahogy eltervezték, illetve melyek maradtak még hatra, ame-
lyek dontést igényelnek.

Erre az utols6 érdra - amennyiben nem a testneveld kolléga lesz a
taravezetd - érdemes meghivni azokat az érintetteket, akik a siok-
tatast, a kisérést, a csomagszallitast stb. végzik.

Tajékoztatas

Indulés el6tt a résztveviket és a résztvevok sziileit tajékoztatni kell
minden, a tdraval kapcsolatos fontos kérdésrél. Az utolso projekt-
orara meg kell szervezni ezt a tajékoztatast. J6, ha ez a téjékoztat6
egy legfeljebb egy oras, jol porgé bemutatod, amelyet a tanulok tar-
tanak. Mutat6snak kell lennie, hiszen az osztdly hénapok 6ta vég-
zett kemény munkajat demonstralja, és a jol sikertilt tdjékoztato az
egész iskola PR tevékenységét is tiamogatja.

A tajékoztatoval kapesolatos feladatok a kovetkezok:

- A t4jékoztatoban szerepld informaciok meghatérozasa

- A tajékoztato pontos forgatokonyvének létrehozasa

- A t4jékoztato anyagainak 6sszekészitése

- A tajékoztato multimédids anyagainak elkészitése

- Az el6adok kivalasztasa

- A f6proba és a tdjékoztaté idopontjanak meghatérozasa

- A t4jékoztato meghivoéinak elkészitése
El6adoknak érdemes azoknak a csoportoknak a szévivéit vélasz-
tani, amelyek egy adott téméval a legtobbet foglalkoztak. A sajat
munka bemutatasa hitelesebb.
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A feladatokat, mivel kiilondsen sokfélék és osszetettek, rogzitsiik
az id6tablaba, a csoporttagok feladatait pedig a szokasos tablézat-
ba.

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvaldsitdsa: A terveknek megfelelé haladds, sziikség
esetén tervmodosités, elemzés, értékelés.
Szébeli szovegalkotas

Célcsoport /A differencialas

lehetéségei

Munkaforma Beszamolok: egyéni (csoportsz6vivek)

Moédszerek El6adés, prezentécio

Eszkozok Transzparensek, csomagolopapir, vagy szdmitégép és projektor
TARTALOMFELDOLGOZAS

Tevékenység Fizikai gyakorlatok a megfeleld allapot elérésére, 20 perc

negyedik szarazedzés
Tanari instrukciok 1. A gyakorlatokban val6 részvétel onkéntes! Barki kidllhat, ha

ugy itéli meg, hogy neki a feladat nehéz vagy veszélyes, mert az
edzés a kockdzat felmérésének is kivalo gyakorlasi alkalmal!

2. Aki tgy dontott, hogy inkdbb kidll, az nézheti a tobbieket, vagy
probalkozhat egy kénnyebb valtozattal is. Ebben a vezetd segit-
ségére lehet azzal, hogy megteremti a , potgyakorlatok” feltéte-
leit.

3. Mindenki dontse el magaban, neki mi a fontosabb: tetszetds id6t
futni a tobbiekkel, és ezzel egytitt vallalni az izomlaz vagy bal-
eset kockazatét, vagy el6bb kitapasztalni a sajat terhelhetdségét,
és kés6bb ehhez mérni a teljesitményét, fejlédését!

Kiemelt képességek, készségek Kooperacio:
- él- és feladatismeret,
- segit6képesség,
- egytittm(ikodési képesség,
Taktika- és stratégiaalkotas
Koncentrécio, koordinacié, tigyesség, batorsag
Célcsoport /A differencialas

lehetGségei
Munkaforma Csapatmunka versenyhelyzetben
Moédszerek Szébeli kozlés, bemutatds, bemutattatas
Eszkozok 9. gytijtemény, ora
9. GYUJTEMENY
Paros gyakorlatok:
- sOtorés

- karkulcsolds hattal, torzsforgatas egytitt
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Gyorsaségi feladatok tigyességi elemekkel:

- futas kozben adott jelre hirtelen:

- megdllas

- megpordiilés
- irdnyvaltoztatas
- leguggolas

- bukfenc

- lehasalas

- hatrafelé futds

- Szokdelés alacsonyan kifeszitett kotél felett (oldalt, elére hétra).

OSSZEGZES

Tevékenység

Tanéri instrukciok

Kiemelt készségek, képességek

Célcsoport /A differencialas
lehetdségei

Munkaforma
Moédszerek
Eszkozok

A sitabor projekt késziiltségi allapotanak attekintése, 10 perc
a projekt szervezési szakaszanak zarasa

Az id6tablék alapjan pontosan felmérhetjiik és értékelhetjiik az ed-
dig végzett munkdt, illetve kérjiink meg néhany csoportszévivét,
hogy értékelje a csoport teljesitményét, és fogalmazzon meg egy-
mondatos tanulsagot a végzettekrdl.

Ha a tdbor megval6sul, a legnagyobb probatétel, a lebonyolitds
még hatravan, de az eddig végzett j6 munka biztositéka a megva-
16sités sikerének. A taran is meglesznek az egyes feladatok feleld-
sei, tekintsiik 4t a legfontosabb feladatokat.

Kérjiink meg néhany tanulét, hogy a tdra folyaman készitsen rovid
jegyzeteket a napi torténésekrdl, és beszéljitk meg a ttra multimé-
dids dokumentélésat is.

A ttran késziilt képek és videofelvételek nagy motivalé erét jelent-
hetnek a kés¢bbi szervezék szamara is, és gazdagitjak az iskola ar-
chivumét.

Elemzés, értékelés, szobeli szovegalkotds

Frontélis, egyéni
Megbeszélés
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