2\

Alapértékek KEK-BOLYGO

-
Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM ALABTER " (

FENNTARTHATOSAGI

A projekttervet készit6 pedagdgus: Drétosné Haller Agnes

Mozgasban a jovonkért — egészség és fenntarthatdsag

A . k M . ” s
projektterv cime kéz a kézben

A projekt célja, hogy a didkok megértsék a testmozgas

és az egészséges életmadd fenntarthaté kapcsolatat,
valamint kérnyezettudatos modon integraljak a sportot

és a mozgast a mindennapjaikba; ezzel mérsékeljék

A projektterv 6sszefoglaldja a kozlekedés kérnyezetre gyakorolt karos hatasait.

(2-5 mondat): A hangsuly azon van, hogy a fenntarthatésag nem csak

a kornyezetvédelemrél szél, hanem az emberi egészségrol is.
A projekt kilon figyelmet fordit az erd6k szerepére, mint
okoszisztémara, amely egyszerre szolgalja a bioldgiai sokféle-
séget, a klimavédelmet és az ember testi-lelki egészségét.

Ajanlott korosztaly: 9-12. évfolyamos tanuldk

o 1 hét (Fenntarthatdsagi Témahét)
IdGigény:

vagy kiterjesztve: 2-3 hét

Mozgasban a jovonkért — egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

Munkaformak, Eszkozok,

Tevékenysé IdGtartam ) )
yses modszerek mellékletek

A projektotlet arra a gondolatmenetre épiil, hogy a kozépiskolds tanuldk megértsék a rendszeres
testmozgds szerepét az egészségben, feltérképezzék sajat mozgasi szokdsaikat. Tapasztalataik alapjan
felmérjék, hogy miként tudnak hozzajarulni a fenntarthaté kozlekedési formakhoz, és felismerjék

az aktiv életmaod fenntarthatdsagi dimenzidit (pl. aktiv kozlekedés, szabadtéri sportok), és mindezeket
hogyan tudjak 6sszhangba hozni az erdei-6koszisztéma megdvasaval. A tanuldk kutatnak, adatokat
gyljtenek, gyakorlati kihivasokat végeznek, majd dsszegzd6 prezentdaciot készitenek eredményeikrél.

Célok:
1. A rendszeres testmozgas egészségre gyakorolt hatdsdanak megértése.
2. A fenntarthatd, aktiv kozlekedési lehetGségek feltérképezése (gyaloglas, bicikli).

3. Az erd6ben végzett mozgas (séta, tura, futas) testi és mentalis egészségre
gyakorolt hatasainak felismerése.

4. Az erdok okoszisztéma-szolgaltatasainak megértése (oxigéntermelés, klimaszabalyozas, él6hely).

5. Egyéni mozgasi naplé és kihivasok elemzése.
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Projekt bevezetése — Rovid beszélgetés a mozgas szerepérdl

Rahangolddas - téma megismertetése | 30 perc frontdlis

osztalybeszélgetés
e Mit jelent az egészség?

e Hogyan fligg 6ssze a mozgas
a fenntarthatdsaggal?

e Akozlekedés kornyezetkarositéd
hatasai.

e Hogyan befolyasolja az erd6
Okoldgiai stabilitasat a tulzott
emberi jelenlét okozta terhelés?

Infografika vagy rovid vided elemzése
(mozgdsszegény életmadd hatasai)

laptop, tablet,
projektor,
konyv

4. melléklet

https://bhc.hu/
magunkrol/info
grafikak/2025-
0s-
infografikaink/
20250407-seta-
egeszsegugyi-
elonyei

https://www.

outube.com/w

atch?v=xKBIgkf
nRKO

Kutatas — kérddiv készités

A tanuldk 4-5 f6s csoportokban 2-3 tandra csoportos kutatémunka
dolgoznak. Minden csoport
egy témat valaszt:

Lehetséges témak:

e Aktiv kozlekedés el6nyei (gyalog,
bicikli, hagyomanyos roller).

e A mozgas hatdsa a mentalis
egészségre.

e Fenntarthato sportolasi
lehetGségek (outdoor sportok,
tlrazas, tajfutas).

e ,Z0ld edzés” — hogyan
sportoljunk kornyezetbarat
maodon?

e Atermészetkimélo
erdShaszndlat (Leave No Trace)
alapelveinek elsajatitasa.

laptop, tablet,
projektor,
kényv
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Feladat:

e Informacidgylijtés (konyv,
internet, sajat tapasztalat).

e ROvid kérd6iv készitése
az iskola tanuldi kozott
a mozgdasi szokasaikrol és
annak kiértékelése.

Gyakorlati elem — mozgaskihivas

»Mozgasban a héten!” kihivas 5x30 perc gyakorlati kihivas [épésszamlalo,
. L (egyéni, csoportos mobiltelefon,

Egyéni vagy osztalyszint( kihivas: , ‘- .
vagy osztalymunka) mozgasi napld

e napi 30 perc mozgas

o |épésszamlalas

e iskoldba jaras kerékparral
vagy gyalog.

e +1 opcionalis feladat:
Legalabb egy alkalommal
erdében vagy parkos terileten
végzett mozgas.

Egyszer( napld vezetése (papiron
vagy online).

Produktumkészités

A projekt soran gyl(jtott adatokat 1-2 tanédra kreativ naplok,

(feladatlapok, napldk) felhasznalva produktumkészités kérdGivek,
laptop, tablet,

infografika, prezentacid vagy révid (csoportos vagy
projektor

vided elkészitése, kiemelve a osztalymunka)
legfontosabb megfigyeléseiket és
kovetkeztetéseiket.

Projektbemutatas és értékelés

Az elkésziilt infografikadk, prezen- 1 tandra osztalymunka laptop, tablet,
tacidk vagy videdk bemutatdsa projektor

a tanuldk altal, kiemelve a leg-
fontosabb megfigyeléseiket és
kovetkeztetéseiket.

A Témahét szakmai 6sszegzése és
értékelése a pedagdgus altal.
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Mozgasban a jovonkért —
egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

1. Feladatlap — Mozgasi naplo vezetése
Heti mozgasi naplo

Név/osztaly:

Hét:

Hasznalati utmutaté

o ird be minden nap a mozgas tipusat (pl. gyaloglds, futds, torna, kerékparozas, Uszas)!
e Add meg az id6tartamot percben!
o Ertékeld a kdzérzetedet 1-t6l 5-ig (1 = nagyon rossz, 5 = kivald)!

e Halehet, jeléld a fenntarthaté mozgast (pl. gyaloglas, biciklizés) ¥/-val!

Kozérzet | Fenntarthato?

Nap Mozgas tipusa Id6tartam (perc) (1-5) Y

Hétfo
Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat
Vasarnap

Heti 6sszegzés
1. Osszes mozgasidé: perc
Erdében / természetben eltoltétt mozgasidé: perc

Leggyakoribb mozgasforma:

2
3
4. Nap, amikor a legjobban érezted magad:
5. Fenntarthaté mozgasformak aranya a héten: %
6

Otletek a kovetkez6 hétre:
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egészség és fenntarthatosag kéz a kézben

2. Feladatlap — Kérddiv kitoltése és kiértékelés

Heti mozgasfelmérés — Osztalytarsak

Név:

Osztaly:

Datum:

Feladatmeghatarozas

Felmérni, hogy az osztaly tagjai hetente hanyszor végeznek fizikai aktivitast, és milyen tipusu

mozgasformakat valasztanak! Gondolkozzunk egyiitt arrél is, mely mozgasok a fenntarthatébbak (pl.
gyaloglas, kerékparozas, torna, Uszas, sport a szabadban)!

1. Kérddbiv az osztalytarsakhoz

Kérdezz meg legaldabb 10 osztalytarsadat az alabbiak szerint!

Jegyezd fel az eredményeket a tablazatban!

Heti mozgasalkalmak

Név (becenév is jd) .
szama

Leggyakoribb
mozgasforma

Fenntarthaté mozgas?

(I/N)

2. Elemzés

1. Atlagos heti mozgas:

Szamold ki az osztaly atlagos heti mozgdsalkalmainak szamat!

alkalom/hét
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2. Leggyakoribb mozgasforma:
Melyik mozgasformat végzik a legtobben?

3. Fenntarthaté mozgasok aranya:
Hanyan valasztanak fenntarthaté mozgasformat (gyaloglas, biciklizés, torna, Uszas, szabadtéri
sport)? fé

4. Megfigyelés:
ird le réviden, mit gondolsz az osztaly mozgasi szokdsairdl, és hogyan lehetne névelni a fizikai
aktivitdst fenntarthaté médon!

3. Kreativ feladat (opciondlis)

Készits osztalygrafikont (pl. oszlopdiagram, kérdiagram), amely bemutatja
e az atlagos heti mozgdsalkalmak szamat,
e afenntarthaté mozgdsok aranyat!

3. Feladatlap — Kreativ produktum

Feladat:

Készitsetek plakatot vagy rovid prezentaciét ,Hogyan lehet az aktiv életmdd fenntarthatobb ?”
cimmel!

Megoldasi javaslatok:
e Gyaloglas vagy kerékpar hasznalata
o Lépcsdzés lift helyett
e Iskolai mozgdaskihivdsok szervezése

Infografika:
Forras:
https://bhc.hu/magunkrol/infografikak/2025-0s-infografikaink/20250407-seta-egeszsegugyi-elonyei

Rovid vided: Az elhizas és a mozgdsszegény életmaod
Forras: https://www.youtube.com/watch?v=xKBlgkfnRKO
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