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Az d6ravazlatot készit6 pedagdgus: Keszthelyi Zoltan
Az d6ravazlat cime, témaja: Taplalkozas és sport — Egészséges élet — egy életen at
Ajanlott korosztaly: 7-12. évfolyam

Tevékenység, idGbeosztas A tevékenység Munkaformak, Eszk6z0k,
célja, fejlesztendd modszerek mellékletek
készségek

Egészséges élet — egy életen at I. (45 — 60 perc)

El6készités, rahangolddas:

Feladat: Onismeret Frontalis laptop, kivetitd,
Nézz meg a kék zonakrdl egy kisfilmet! Kommunikacid projektor, ppt.
(2:15 perc) 1. prezentacid
Feladat: rovid kozos beszélgetés
Miért is élhet valaki hosszu életet?! Vided cime:

1. Kék zona
5 perc magyar nyelvi:

https://www.youtub
e.com/watch?v=gpu
NYqvUG6Y
Készitette: Oroshdzi
Vdrosi Televizio

idegen nyelvdi:

what is okinawa diet
https://www.youtub
e.com/watch?v=DOf
zCDN-X50
Készitette: Nutrition
Catalogue

Villagrande Strisaili -
Sardinian Blue Zone
https://www.youtub
e.com/watch?v=Rts
gvbbzpmM
Készitette:
iddamannesu
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https://www.youtube.com/watch?v=qpuNYqvUG6Y
https://www.youtube.com/watch?v=qpuNYqvUG6Y
https://www.youtube.com/watch?v=qpuNYqvUG6Y
https://www.youtube.com/watch?v=DOfzCDN-X50
https://www.youtube.com/watch?v=DOfzCDN-X50
https://www.youtube.com/watch?v=DOfzCDN-X50
https://www.youtube.com/channel/UCzAO2BYOiZEeRhCjZjEC0VQ
https://www.youtube.com/channel/UCzAO2BYOiZEeRhCjZjEC0VQ
https://www.youtube.com/watch?v=RtsqvbbzpmM
https://www.youtube.com/watch?v=RtsqvbbzpmM
https://www.youtube.com/watch?v=RtsqvbbzpmM
https://www.youtube.com/channel/UCakLwyQ9vE53KH9k4mYArjA
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1.A Kék Zona

A Kék Zdéna jellemzése Kommunikacid Egyéni laptop, kivetitd,
Bemutatasa 2 példan keresztiil Egészségtudatos Frontalis projektor, ppt.
(Szardinia; Okinava) magatartasforma 1. prezentacio
Mi a k6z06s az el6bbi példakban? kialakitasa
5 perc
2. Az egészséges taplalkozas alapjai
Feladat: Kommunikacio Egyéni laptop, kivetitd,
Nézz meg egy kisfilmet Tudatossag Frontdlis projektor, ppt.
az egészséges taplalkozas alapjairol! Onismeret 1. prezentacio
(2:41 perc)
Vided cime:
Feladat: A kitartds gyiimélcse
Beszélgetés a taplalkozasrol. (dokumentumfilm)
Onélléan téltsd ki a tablazatot! Egészségtudatos 4K
» Miért sziilkséges ennlink, magatartasforma részlet a filmbdl:
tdplalkoznunk? kialakitasa 2. Egészséges
» Meddig birjuk ki taplalék nélkal? Egyéni tapldlkozds alapjai
» Te hogyan, milyen médon ,eszel”? https://www.youtub
e.com/watch?v=ulgd
Megbeszélés kozosen! Megoldasok 3IEr7gE
perc: 17.22-19.12-ig
e Tdaplalék vagy tapanyag? Véleményalkotds Készitette a Zengo
e Mik alkotjak az alapvet6 Ertékelés Kft. a Klebersberg
tapanyagainkat? Intézményfenntarto
e Fehérjék Egészségtudatos Frontalis Kézpont
e Szénhidratok magatartasforma megbizasabdl.
kialakitasa Frontalis

e Zsirok, olajok

15- 20 perc

Uj ismeretek
befogadasa

Feladat cime:
1. sz. melléklet

1. prezentacié
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https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
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Feladat: Kommunikacio Egyéni projektor, ppt.
Nézz meg egy kisfilmet 1. prezentacid
a helyes étrendrdl (2:14 perc). Egészségtudatos Frontalis
magatartasforma Vided cime:
kialakitasa A kitartds gyiimélcse
(dokumentumfilm)
3 perc 4K
részlet a filmbél:
3. A helyes étrend
https://www.youtub
e.com/watch?v=ulgd
3IEr7gE
perc: 23 -25.30-ig
Készitette a Zengo
Kft. a Klebersberg
Intézményfenntarté
Kézpont
megbizdsabol.
Feladat — parokban: parok 1. prezentacid
Onismeret
Rendezd a megfelel6 halmazba az aldbbi Feladat cime:
élelmiszereket! 2. sz. melléklet
Kommunikacio
Ha készen vagytok, a tablanal oldjatok ismeretek https://learningapps
meg kozosen! rogzitése Frontalis .org/watch?v=pydm
5 perc Ertékelés d8bkt18
Kiegészité Kommunikacio Egyéni laptop, kivetitd,
(Iétfontossagu) anyagok Egészségtudatos Frontalis projektor, ppt.
a) Rostok: magatartasforma 1. prezentacid
b) Vitaminok:
c) Asvanyi anyagok:
d) Viz:
10 perc
Feladat: Kommunikacio Egyéni laptop, kivetitd,
Nézz meg egy kisfilmet Egészségtudatos Frontalis projektor, ppt.
a taplalékpiramisrol. magatartasforma paros 1. prezentacié
(3:04 perc) Kozosségformdlds | Csoportmunka

Vided cime:

4. A taplalékpiramis
https://www.youtub
e.com/watch?v=btJ9
5U0LJgk

Készitette: Prostek
Kft.
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https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://learningapps.org/watch?v=pydmd8bkt18
https://learningapps.org/watch?v=pydmd8bkt18
https://learningapps.org/watch?v=pydmd8bkt18
https://www.youtube.com/watch?v=btJ95UOLJgk
https://www.youtube.com/watch?v=btJ95UOLJgk
https://www.youtube.com/watch?v=btJ95UOLJgk
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1. Iskolan kiviili feladat Kommunikacio onallé IKF 1. sz. melléklet
Onismeret
Toltsd ki és kiildd vissza nekiink az Egészségtudatos
Taplalékismeret tesztiinket! (A teszt magatartasforma
mobil applikacion keresztiil is elérhetd) Véleményalkotas
Egyluttmikodés
Egészséges élet — egy életen at Il. (45 perc)
A sport 1.
A sport — mint mozgasos tevékenység Kommunikacid, Egyéni laptop, kivetitd,
Tudatossag, Frontalis projektor, ppt.
Feladat: Onismeret, Paros gyakorlat 2. prezentdcio

rovid - kozos beszélgetés
Szedjiik 6ssze a sport
kedvez6 hatasait!

A sport (mozgds) hatasai
10 perc

K6z6sségformalas
Véleményalkotds
Ertékelés

Az edzés

Mi az edzés?
Erdekesség

Feladat:
Nézz meg egy kisfilmet
az edzésrél (2:21 perc).

Feladat:

rovid - kozos beszélgetés

Beszéljik meg milyen tipusu edzéseket
ismertek?!

Segitenek a képek

10 perc

Kommunikacio,
Tudatossag,
Onismeret

K6z6sségformalas
Véleményalkotas
Ertékelés

Csoportmunka
Segitségadads
otletekkel

laptop, kivetitd,
projektor, ppt.
2. prezentdcié

Vided cime:

A kitartds gyiimélcse
(dokumentumfilm)
4K

részlet a filmbdl:

5. Az edzés
https://www.youtub
e.com/watch?v=ulgd

3IEr7gE
perc: 0-3.20-ig

Készitette a Zengo
Kft. a Klebersberg
Intézményfenntarto
Kézpont
megbizdsabal.

applikacidk, képek

SzabadidGsport (hobbisport) vagy hivatasos sport (élsport)
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https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE
https://www.youtube.com/watch?v=uIgd3IEr7gE

. Témahét .

o - r r . RIE i« »
s M oravazlat s DOntElemY

Feladat — parokban: Onismeret Egyéni laptop, kivetitd,

Rendezd a megfelel6 csoportba az alabbi Kommunikacid Frontalis 2. prezentdcié
meghatarozasokat! Uj ismeretek
befogaddsa
Ha készen vagytok, a tdblanal oldjatok Feladat cime:
meg kdzosen! 3. sz. melléklet
https://learningapps
12 perc .org/watch?v=px4v4j
f1j18
2. Iskolan kiviili feladat Kommunikacio onallo IKF 2. sz. melléklet
Onismeret
Toltsd ki és kildd vissza nekiink az Egészségtudatos
Edzésismeret tesztiinket! (A teszt mobil magatartasforma
applikacion keresztil is elérhet6) Véleményalkotas
Egyuttmdkodés
Egészséges élet — egy életen at lll. (45 perc)
A sport 2.
MI6
5

o
Virtuslis Er6



https://learningapps.org/watch?v=px4v4jf1j18
https://learningapps.org/watch?v=px4v4jf1j18
https://learningapps.org/watch?v=px4v4jf1j18
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Feladat: Onismeret Egyéni laptop, kivetitd,
Kommunikacid Frontalis projektor, ppt.
Nézz meg egy filmet Uj ismeretek 3. prezentdcié
neves sportoldinkrdl. befogaddsa
(5:00 perc). Vided cime:
Kommunikacid 6. Sportoldk
Feladat - 6nalléan Egészségtudatos
magatartasforma Kiraly Gabor:
Valaszolj a filmmel kapcsolatos kialakitasa https://www.youtub
kérdésekre! e.com/watch?v=03B
Hulzd ala a helyes valaszt! wJ40ZiUE
Megoldasok 0:00-2:50-ig
* Asport egy kozos jaték Jakabos Zsu:
https://www.youtub
* Asport - az ,emberré valas” e.com/watch?v=6kCi
helyszine! 2V3AHrw
Feladat - rovid beszélgetés: ., Egyéni 0:00-0:30-ig, 2:00-
Szerintetek, milyen valaszt adtak a fiatalok Egeszsegtludatos Frontalis 8:07-ig
magatartasforma

az aldbbi kérdésre:
Miért nem sportolsz?

Egy unids felmérés szerint a fiatalok nem
sportolnak!

20 perc

kialakitasa

Berki Krisztian
https://www.youtub
e.com/watch?v=AP4
A 2ztgEU
0:00-3:00-ig
Dusev-Janics Natasa:
https://www.youtub
e.com/watch?v=_wJ
QZ0gAkl4
0:00-2:20-ig, 6:10-
9:13-ig

A videdkat
készitette: DIGI
Sport — O is csak
ember

Feladat cime:
4. sz. melléklet
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https://www.youtube.com/watch?v=03BwJ4OZiUE
https://www.youtube.com/watch?v=03BwJ4OZiUE
https://www.youtube.com/watch?v=03BwJ4OZiUE
https://www.youtube.com/watch?v=6kCi2V3AHrw
https://www.youtube.com/watch?v=6kCi2V3AHrw
https://www.youtube.com/watch?v=6kCi2V3AHrw
https://www.youtube.com/watch?v=AP4A_2ztgEU
https://www.youtube.com/watch?v=AP4A_2ztgEU
https://www.youtube.com/watch?v=AP4A_2ztgEU
https://www.youtube.com/watch?v=_wJQZ0gAkI4
https://www.youtube.com/watch?v=_wJQZ0gAkI4
https://www.youtube.com/watch?v=_wJQZ0gAkI4
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A sport fontos tarsadalmi kérdés! Kommunikacid, Egyéni laptop, kivetitd,
Tudatossag, Frontalis projektor, ppt.
a) Az egészségligy szamara Onismeret, 3. prezentdcié:
b) Az oktatas szamara
c) A munkahely szdmdara K6zosségformalds
d) Sajat magad szdmara Véleményalkotds
Ertékelés
Feladat - parokban
Feladat cime:
Potold a sport szerepérdl sz616 hianyos 5. sz. melléklet
idézeteket!
Ha készen vagytok, a tablanal oldjatok
meg kozosen! https://learningapps
.org/watch?v=ppkb7
*  Epits kozdsséget a sporttal! 2smal8
* Ismerd meg a hatdraidat!
Feladat:
Nézz meg egy motivacids kisfilmet: https://www.youtub
Soha ne add fel”! e.com/watch?v=7n6
(2:00 perc). 78HwsZ)U
25 perc A vided A boldogsag
nyomadban c. film
részlete
3. Iskolan kiviili feladat Kommunikacio onallé IKF 3. sz. melléklet
Onismeret
Toltsd ki és kildd vissza nekiink a Neves Egészségtudatos
sportoldnk tesztiinket! (A teszt mobil magatartasforma
applikacion keresztil is elérhetd) Véleményalkotas
Egyuttmdkodés
7
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https://learningapps.org/watch?v=ppkb75sma18
https://learningapps.org/watch?v=ppkb75sma18
https://learningapps.org/watch?v=ppkb75sma18
https://www.youtube.com/watch?v=7n678HwsZJU
https://www.youtube.com/watch?v=7n678HwsZJU
https://www.youtube.com/watch?v=7n678HwsZJU

o 2

FENNTARTHATOSAGI ‘;T/( EMBERI EROFORRASOK ‘D.'DT\;’E ‘ em th']‘

Temahét MINISZTERIUMA GYOITS VELEW, JATSSZ VELEM, NYER]

Forrasokok jegyzéke

Kék zona

Készitette: Oroshdzi Vdrosi Televizio

Az eléadasok elso sorozatat a kaliforniai Loma Linda Egyetem és Orvostudomanyi Kézpont belgydgyasza
tartotta. A kék zonaknak nevezett teriileteken élnek legtovabb a f61don, az eléado egy ilyen zonabol érkezett,
ahol belgyogyasz és tanarsegéd a vilaghir(i Loma Linda-i egyetemen. Készitette: Varju Mihaly, Rajki
Timea, Dancs6 Jozsef, Somodi Gyongyi

what is okinawa diet

Készitette: Nutrition Catalogue

Inhabitants of Okinawa, located in the Ryukyu Islands in Japan, have the most incredible eating habits.
Their diets are accredited by nutritionists and have become so popular that many people across the globe
practice it for weight loss, weight management and several other health benefits. Learn what is Okinawa diet
and how you can apply parts of it to your lifestyle.

Villagrande Strisaili - Sardinian Blue Zone
Készitette: iddamannesu
Meet Angelo, 94 Years Young — A Day on his Farm with our Helicopter Camera

A kitartds gyiimélcse (dokumentumfilm) 4K

Készitette a Zengo Kft. a Klebersberg Intézményfenntarto Kozpont megbizasabol.

Iranymutatast kaphatunk arrol, hogyan is néz ki a helyes étrend egy fejlodo szervezet szamara. Kozben
kiilonbozii sportdgak bemutatasaval is taldlkozhatunk, melyek szintén a kiegyenstlyozott élet részét képezik.
[rta és rendezte: Jurkovics Milan, Vincze Attila Operator: Jurkovics Milan, Szécsényi Daniel, Valach Mark,
Vincze Attila Grafika és animécio: Dani Krisztian, Elekes Zsolt, Makk Péter, Szécsényi Déniel, Valach
Mark Narrator: Borovics Tamas Technikus: Csillik Laszlo Asszisztens: Szekeres Nikolett Stadiovezeto:
Hodor Ferenc

O is csak ember - Kirdly Gabor 1. rész

Készitette: DIGI Sport

Az egyiitt toltott nap sordn szo esik eredeti szakmdjarol, hogyan gydzte le a kutyaktol valo félelmét és hogy
miért probalta eltantoritani fiat attol, hogy 6 is kapus legyen. Természetesen a sziirke mackonadrag
legenddja is szoba keriilt, ahogy mezgyiijteménye, alomautoja €s az a bizonyos fénykép is, amikor még az 6
keze is megremegett.

O is csak ember — Jakabos Zsu 1. rész

Készitette: DIGI Sport

Rioi tervezgetés mellett az is kidertil, hogy nem csak a medencében elszant, de akkor is, ha evésrdl van szo.
Elarulja, hogy mennyire nem tud tajékozodni, és hogy miért 61tdzott egyszer vakvezetd kutyanak farsangon.
S6t, legnagyobb meglepetésére Szantd David azt is megtudta, hogy els6 érmét egyaltalan nem uszoként
szerezte.
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https://www.youtube.com/channel/UCzAO2BYOiZEeRhCjZjEC0VQ
https://www.youtube.com/channel/UCakLwyQ9vE53KH9k4mYArjA
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O is csak ember — Berki Krisztidn 1. rész

Készitette: DIGI Sport

A masodik rész hazigazdaja, Berki Krisztian, akiben az egyiitt toltott id6 alatt az elszant sportolot és a
kislanyat rajongasig imado, példas apukat is jobban megismerhetjiik. Az edz¢és €s a jatszohazi délutan kozott
pedig az olimpiai aranyérem sorsa ugyanugy kideriil, mint az, hogy minek 61t6zott farsangkor a kis Berki és
ki az 6 szuperhdse. De lathatjuk az olimpiai bajnokot jétékonykodni is, mesélni a lanykérésérol és
férfikonnyekrol — sot, ,,a masik” Berkirdl is elmondja a véleményét.

O is csak ember — Dusev-Janics Natasa 1. rész

Készitette: DIGI Sport

A vilagklasszis kajakozot inkabb zarkézott €s tavolsagtartd személyiségnek ismerhettilk meg, de most egy
kihagyhatatlan edzés és versenyszimuldcio utan a paros Szerbia fel¢ veszi az iranyt, ahol Natasa kislanya,
Milana varja haza édesanyjat. Megtudhatjuk, hogyan élik meg az anya-gyermek tavkapcsolatot, milyen
nyelven beszélnek egymassal, és szoba keriil a sportold sok vitat kavart orszagvaltasa, gerincmiitétje és
¢desapja autdbalesete is.

A boldogsdg nyomdban c. film — részlet

Chris Gardner mindent elkovet, hogy a csaladja boldogan, biztonsagban éljen. Am a szerencse valahogy
sosem szegOdik mellé. Bar faradhatatlanul probal meggazdagodni, egyre szegényebbek lesznek, végiil a
felesége is elhagyja. A férfi magara marad az 6téves kisfidval. Chris ekkor kockazatos 1épésre szanja el
magat. Feladja allasat, és jelentkezik egy broker cég tanfolyamara. Mikdzben egyre mélyebbre meriil a
brokerkedés rejtelmeiben, pénz hijan hamarosan varoétermek, menhelyek lakoi lesznek. Chris bizik abban,
hogy jokedvvel, szeretettel minden bajt legy6znek.

(Forgalmazo6: InterCom)

Szereplok

Chris Gardner - Will Smith
Christopher - Jaden Smith
Linda - Thandie Newton

Jay - Brian Howe

Martin Frohm - James Karen
Alan Frakesh - Dan Castellaneta

Alkotok

RENDEZO: Gabriele Muccino

FORGATOKONYVIRO: Steve Conrad

OPERATOR: Phedon Papamichael

JELMEZTERVEZO: Sharen Davis

ZENE: Andrea Guerra

PRODUCER: Todd Black, Jason Blumenthal, James Lassiter
LATVANYTERVEZO: J. Michael Riva

VAGO: Hughes Winborne
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https://port.hu/adatlap/szemely/will-smith/person-7104
https://port.hu/adatlap/szemely/jaden-smith/person-246166
https://port.hu/adatlap/szemely/thandie-newton/person-15199
https://port.hu/adatlap/szemely/brian-howe/person-193072
https://port.hu/adatlap/szemely/james-karen/person-120245
https://port.hu/adatlap/szemely/dan-castellaneta/person-106783
https://port.hu/adatlap/szemely/gabriele-muccino/person-155790
https://port.hu/adatlap/szemely/steve-conrad/person-159971
https://port.hu/adatlap/szemely/phedon-papamichael/person-147031
https://port.hu/adatlap/szemely/sharen-davis/person-118549
https://port.hu/adatlap/szemely/andrea-guerra/person-16309
https://port.hu/adatlap/szemely/todd-black/person-148134
https://port.hu/adatlap/szemely/jason-blumenthal/person-122761
https://port.hu/adatlap/szemely/james-lassiter/person-238368
https://port.hu/adatlap/szemely/j-michael-riva/person-118542
https://port.hu/adatlap/szemely/hughes-winborne/person-141582

