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A projekttervet készité pedagogus: Lukacs Katinka

; : Lépések az egészség felé —
A projektterv cime: P g g

mozgasmonitorozas matematikai eszkozokkel

A projektterv 6sszefoglaldja |[épésszam- és pulzusadatokat gyljtenek, diagramokat
(2-5 mondat): készitenek, valamint alapstatisztikai mutatdkat (atlag,

A kidolgozott tanuldsi folyamat célja, hogy a kdzépiskolai
tanuldk sajat mozgasi szokasaikat matematikai eszkozokkel
vizsgaljdk meg, mikdzben tudatosabbad valnak egészségiik,
mentalis jollétlk és fenntarthatd életmddjuk terén. A didkok

medidn, médusz, terjedelem) szdmolnak. A projekt
0ssze-kapcsolja a matematika tananyagat az egészséges
és fenntarthato életmdd szemléletével, mikozben fejleszti
a digitalis és egyuttmikodési kompetenciakat.

Ajanlott korosztaly: 9-12. évfolyam
IdGigény: 1 hét adatgydjtés + 4 x 45 perc tandrai feldolgozas

Lépések az egészség felé —
mozgasmonitorozas matematikai eszkozokkel

Tevékenység Idétartam Munkaformak, Eszkozok,
moédszerek mellékletek

1. tandra — Adatgylijtés és mozgasos mérés
Adatgylijtés és mozgdsos mérés
Rovid beszélgetés az egészséges 5 perc frontdlis munka tabla,
életmaodrdl és a napi mozgas kréta/filc
szerepérdl. A tanuldk megfogal- irdnyitott beszélgetés
mazzak, szerintik mennyit mozognak
egy atlagos napon. A tanar felveti
a kérdést: ,Mérhet6-e a mozgds?”
Hogyan kapcsolddik a napi mozgas
a kérnyezet védelméhez? Miért fenn-
tarthatobb gyalogolni vagy biciklizni,
mint autézni?
Hogyan fligg 6ssze az egészségiink
és a bolygd egészsége?
A projekt céljanak ismertetése
A tanar bemutatja a projekt menetét: 5 perc frontalis munka tdbla, prezen-
adatgy(jtés - diagramkészités - tacio (csatolt
statisztikai elemzés - magyarazat, melléklet —
kovetkeztetések. Rovid utaldas a WHO- szemléltetés NotebookLM
ajanlasra (napi 6000—8000 |épés). altal készitett)
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Nyugalmi pulzus mérése

A tanuldk megtanuljak a pulzus 5 perc egyéni munka Ora, telefon,

mérésének modjat (15 mp x 4). 1. szamu

Az adatokat rogzitik a tanuloi mérés, megfigyelés melléklet

adatlapra. (adatgydjté
lap)

Mozgdsos tevékenység (valaszthato)

A tanuldk kalénb6z6 mozgasformak 15 perc egyéni, differencialt udvar/terem,

kozal valasztanak (gyors séta, futas, munka stopper/

|épcsbzés, helyben jaras). A mozgas telefon,

utan Ujra megmérik a pulzusukat, és cselekvéses tanulas, 1. szamu

rogzitik az adatokat. mérés melléklet
(adat-
gy(ijto lap)

Levezetés, megnyugvds

Rovid nyujtas, légzbgyakorlat, pulzus 5 perc frontalis irdnyitds -

normalizdlasa. levezetés, tudatositas

Hadzi adatgyslijtés el6készitése

A tandr ismerteti a napi lépésszam 10 perc frontdlis munka telefon,

gy(jtésének modjat (telefon, okosédra, [épésszamlald

applikacid). A tanulék megkapjak instrukciéadas alkalmazas

a feladatot egy teljes hét lépés- (pl. Google

szamanak rogzitésére. Az adatokat Fit),

egy el6re elkészitett tanuléi adatgytijté 2. szamu

lapon vezetik, amely a projekt késébbi melléklet

feldolgozasanak alapjat képezi.

2. tandra — Diagramkészités

Rdhangolddads

A tanuldk bemutatjdk az el6z6 5 perc frontalis és 2. szamu

7 nap alatt gy(jtott Iépésszamokat. csoportmunka melléklet

A csoportok kialakitasa (3—4 f6). (adatlapok)

szervezés

Adatrendezés

A csoportok tablazatba rendezik az 5 perc csoportmunka Google-

adatokat (digitdlisan vagy papiron). tablazatok/

adatrogzités 3. szamu

melléklet

Diagramkészités

Oszlopdiagram készitése a napi 15 perc csoportmunka fuzet /

|épésszamokrdl, kordiagram a mozgas- 3. szamu

formak megoszIlasarol.

adatvizualizacid

melléklet,
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A tandr segiti a tengelyek, cimek,
jelolések helyes megadasat.

szinesceruzak

Diagramok értelmezése

A tanuldk megfigyelik az eltéréseket, 10 perc
széls6értékeket, megfogalmazzak az
elsé kovetkeztetéseket.

csoportmunka

elemzés, megbeszélés

diagramok,
melléklet

Megbeszélés

K6z6s beszélgetés: melyik csoport volt | 10 perc
a legaktivabb, elérte-e az osztaly
az ajanlott napi mozgdsmennyiséget?

frontalis munka

iranyitott beszélgetés

tabla

3. tanodra — Statisztikai szamitasok

Ismétlés

Rovid ismétlés: mire valdk a 5 perc
diagramok, mit tudunk leolvasni réluk.

frontalis munka

kérdés-valasz

tabla

Szdamitdsok végzése

A tanuldk kiszdmitjak az atlagot, 15 perc csoportmunka szamoldgép,
mediant, méduszt, minimumot, maxi- 4. szamu
mumot és a terjedelmet a csoport szamolas, gyakorlas melléklet
adatai alapjan.
Adatok 6sszehasonlitdsa
Csoporton bellli és csoportok kdzotti 10 perc csoportmunka diagramok
kiilonbségek megfigyelése,
értelmezése. elemzés
Kévetkeztetések levondsa
A tanulék megfogalmazzak, mennyire 10 perc frontalis és tdbla
aktiv az osztaly, milyen tényez6k csoportmunka
befolydsolhatjdk a Iépésszamot.

érvelés
Felkésziilés a bemutatora
A csoportok kijel6lik, mit szeretnének 5 perc csoportmunka digitdlis
bemutatni a kdvetkezd éran. eszkoz ajan-
A projekt zarasaként a tanulodk sajat tervezés ldsa (Canva,

adataik alapjan egyéni vizualis
Osszefoglaldt készitenek (info-
grafika vagy életmdd-dashboard).
A produktum bemutatja a heti
|épésszamadatokat, az alapvetd
statisztikai mutatdkat, valamin

egy rovid onreflexiét az egészséges
életmaoddal kapcsolatban.

NotebookLM)

vagy
hagyomanyos
plakatkészités

MINTA
a csatol-
manyban
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A tanulék reflektalnak majd arra, hogy
sajat mozgasi szokdsaik mennyire
fenntarthatdk hosszu tavon, és
megfogalmaznak egy apré, realis
vallalast egy egészségesebb és
tudatosabb életmdd irdnyaba.

(Egészséges
életmad
gondolat-
térkép)

4. tanora — Prezentacio, reflexio, értékelés

Rdahangoldédds

A tanar ismerteti a bemutatas 5 perc
értékelésének szempontjait.

frontalis munka

értékelési szempontok

Csoportos prezentdciok

A tanulék bemutatjak diagramjaikat, 20 perc
statisztikai eredményeiket és kovetkez-
tetéseiket.

csoportmunka

bemutatas

projektor

Koz6s reflexio

Beszélgetés a mozgas szerepérdl, arrdl, | 10 perc
hogyan lehetne ndvelni a napi
aktivitast.

frontalis munka

beszélgetés

Egyéni onértékelés

A tanuldk onreflexiot tartanak, 10 perc
megfogalmazzak sajat vallalasukat

a jovére nézve.

Segit6 példak:

- tobbet mozognak,

- egészségesebben élnek,

- hosszutavon fenntarthatébb
életmddot alakitanak ki

(pl. tobb gyaloglas, kevesebb lift, tobb
szabadtéri mozgas) -> 6koldgiai lab-
nyomuk csokkentése.

egyéni munka

beszélgetés, reflexio
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Lépések az egészség felé —
mozgasmonitorozas matematikai eszk6zokkel

Adatgyiijté lap (pulzusmérés és mozgas)

1. Nyugalmi pulzus mérése

Mérd meg a pulzusodat nyugalmi allapotban! (15 mp alatt szamolt Gtések x 4)

Mérési id6pont

15 mp alatt mért Gtések
szama

Pulzus (utés/perc)

Nyugalmi dllapot

2. Valasztott mozgasos tevékenység
Valasztott mozgasforma:

[ helyben jards [ ugralas [ lépcs6zés [ kocogds helyben [ egyéb:

Mozgds id6tartama: perc

3. Pulzus mérése mozgas utan

Mérési id6pont

15 mp alatt mért Gtések
szama

Pulzus (utés/perc)

Mozgds utan

4. Megfigyelés, rovid gondolkodas
Mennyivel valtozott a pulzusod a mozgds hatasara?

Szerinted miért valtozott igy a pulzusod?

e
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Lépések az egészség felé —
mozgasmonitorozas matematikai eszk6zokkel

Heti lépésszam — adatgyidijto lap

Hogyan kozlekedtél
ma? (gyalog/ kerék-
parral/autdval stb.)

megjegyzés

na l[épésszam )
P P (pl. mozgasforma)

hétfé
kedd
szerda
csutortok
péntek
szombat
vasarnap

Hasznalt eszkdz / alkalmazas:

Melyik volt a kérnyezetbaratabb vélasztasod ezen a héten?

Ha gyalogoltal vagy bicikliztél, mit gondolsz, mennyivel csokkentetted a kdrnyezet terhelését és

miért?
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Lépések az egészség felé —
mozgasmonitorozas matematikai eszk6zokkel

Csoportos adatosszesito és diagram-el6készito lap

1. Heti lépésszamadatok dsszesitése

A csoporttagok egyéni heti |épésszamadatai alapjan toltsétek ki a tablazatot!

nap

1. tanuld 2. tanulé 3. tanulé csoport atlaga

hétfé

kedd

szerda

cslitortok

péntek

szombat

vasarnap

2. Diagram-el6készités

a) Oszlopdiagram — napi |épésszam (csoportatlag alapjan)

¢ Vizszintes tengely: napok

* Fligg6leges tengely: |épésszam

¢ Diagram cime:

[Ide rajzold meg az oszlopdiagram vazlatat!]

b) Vonaldiagram — heti aktivitas alakulasa

¢ Vizszintes tengely: napok

* Fligglleges tengely: [épésszam

¢ Diagram cime:

[Ide rajzold meg a vonaldiagram vazlatat!]

FENNTARTHATOSAGI
emahet
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Szamoljatok 0ssze, hogy a hét
soran mely mozgdasformak
fordultak el6 leggyakrabban!
mozgasforma

el6fordulas szama

arany (%)

séta

futds/kocogas

lépcsbzés

egyéb
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[Kordiagram vazlatanak helye]

JO TUDNI!
diagram Mit mutat? Mire j6?
oszlop értékek 6sszehasonlitasa melyik nap volt tébb/
kevesebb aktivitas
vonal valtozas hogyan alakult
a mozgdsmennyiség
kor aranyok mely mozgas volt
a leggyakoribb

1. Kiindulo adatok

Statisztikaiszamitasok-adatlap

A csoport heti |épésszamadatai (csoportatlag vagy valasztott tanuld adatai):

nap

[épésszam

hétfé

kedd

szerda

cslitortok

péntek

szombat

vasarnap
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2. Statisztikai mutatok kiszamitasa

mutatd szamitds menete eredmény
atlag (szamtani kozép)
medidn
madusz
minimum
maximum

3. Terjedelem kiszamitasa
Terjedelem = maximum — minimum

Szamitas:

Terjedelem értéke:

4. Ertelmezés, kovetkeztetések
¢ Mit mutat meg az atlag a heti aktivitasrol?

¢ Volt-e kiugro érték? Hogyan hatott a statisztikai mutatdkra?

e Melyik nap tért el leginkabb az atlagtdl?

Statisztikai mutatdk — rovid magyarazat

Az aldbbi statisztikai mutatdk segitenek abban, hogy a heti Iépésszamadatokat ne csak kiszamoljuk,
hanem értelmezziik is.

Atlag (szdmtani kozép)
Megmutatja, hogy egy napra atlagosan hany lépést tett meg a tanuld vagy a csoport. J6l jellemzi
az altalanos aktivitdsi szintet, de érzékeny a kiugré értékekre.
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Median
A sorba rendezett adatok kozépsd értéke. Akkor hasznos, ha szeretnénk elkerilni, hogy egy nagyon
magas vagy alacsony érték torzitsa az 6sszképet.

Mddusz

A leggyakrabban el6fordulé érték. Megmutatja, hogy mely [épésszam fordult el6 a legtobbszor a hét
soran.

Minimum

A legkisebb mért napi |épésszam. Segit azonositani a legkevésbé aktiv napot.

Maximum
A legnagyobb mért napi I[épésszam. Megmutatja, mikor volt a legaktivabb a tanuld vagy a csoport.

Terjedelem
A maximum és minimum kiildnbsége. Azt mutatja meg, mennyire volt egyenletes vagy ingadozé a
heti aktivitas.

Felhasznalt forrasok:
https://www.nkp.hu/tankonyvek?is sni=false&other=true&serie a=true&serie b=true
https://notebooklm.google/
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