Egy gyakorlati megvaldsitas bemutatasa testnevelés tantargybdl a rendkiviili tantermen
kivili digitalis munkarendben

A megvaldsitds helyszine: Bonyhadi Petéfi Sdndor Evangélikus Gimnazium, Kollégium, Altalanos Iskola
és AMI (Scheidler Géza testnevel6 tanar)

Alapelvek (az MTTOE szakmai ajanlasa és tovabbi munkakozosségek véleménye alapjan):

1. A tantervi tananyag a jelen helyzetben és munkarendben nem feldolgozhatd (eszkoz- és
térigény), 0j alternativ mozgasprogramokra van sziikség.

2. A munkaforma kialakitdsanal az ésszerliség és az ardanyossag elvét tartjuk szem el6tt.

3. Alapvet6 cél a keringési rendszert és izomzatot fejleszt6 gyakorlatok el6térbe helyezése,
melyek a szabadban vagy 6nalldan otthon biztonsagosan végezhetdk.

4. A fizikdlis funkcidk megé6rzésén és fejlesztésén tul a napi tudatos mozgasnak komoly
stresszoldd hatdsara is sziikség van, mert hosszantarto elszigetel6déssel kell szamolni.

5. Nagyban kell épiteni a tanulék ©6nallésagara, a belsé motivacidéra, amiben iranymutato,
segitségado, kontrolldlé szerepet tud vallalni a testnevel6.

6. A tanuldk aktivitasanak nyomon kovetésére, egységes és jol kovetheté platformot, mddszert
kell kialakitani.

7. Az értékelés 6sztonzd jellegét kell erGsiteni, a tevékenységeket pozitiv megerdsités céljabal
értékeljik.

8. Olyan tartalmakat gy(jtstink 6ssze, melyek a kés6bbiekben is hasznalhatok!

Munkaforma:

1. A Google Classroom feliilletet valasztottuk, melyre a tanuldk kénnyen regisztraltak, és a
kollégak is hamar megtanultdk a magyar nyelv( kezelését.
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2. Avirtudlis tantermben a tanuldk ismertetést kaptak a jelen helyzetr6l és rovid leirast a digitesi
mUkodésérdl.



A digitesi mikodésérél:

1. A Kkiklldétt edzésnaplét mindenkinek vezetnie kell az excel tablazatban.
2 A tablazatot minden hét peéntek éjfélig kell visszakuldeni.
3. A gyogytestnevelésben részesilék sajat elbirt gyakorlataikat kell, hogy végrehajtsak!
4. Ha valaki kett6 vagy tobb napig nem tud kondicionalis munkat végezni (felmentett), annak
heti egy olimpiatorténeti témaban kell legalabb két oldalas dolgozatot beadnia, szintén péntek
éjfélig!

5. Konzultacids ora keretében azonnali valaszokat adok kérdéseidre.

A feladatok rovatban kiklidésre kerilt egy szerkeszthet6 edzésnapld excel formatumban,
melyet a tanuldk letdlthetnek és kitoltve kiidhetik vissza.

Feladatok ¢ rder " & e
@ Allcképesség fejlesztés

@ Valaszthato gyakorlatok - Magyar Edzék Tr...

Nincs hatdrida

Rogzitsd a gyakorlatokat és az ismétlés valamint sorozatszamokat a csatolt
dokumentumban! A kitstett lapot kildd el minden hét péntek 24.00-ig! 6 3 5
Az egyes celldkba csak szémokat adj meg!

Egy napi terhelés folyamatos végrehajtasanal érje el a 30 percet, pihendvel 45 percet!
Lehet vegyes keringést fokozd és erbnléti terhelés, de lehet tisztdn csak az egyik.
Egy héten legalabb 3 keringésfokozd tevékenységet végezz!

Egyeéni edzésnaplo tavtes...

Excel

Feladat megtekintése

Az egyéni edzésnapld tartalma:

d aplo ta
NEV
| rendszer fejlestése ke vagy id6 ke i rendszer fejlesstése megrett km vagy id6 &l ki rends zer fejles tése
futds, kocogds futds, kocogds futds, kocogis
séta, turdeds séta, turdzds séta, turdzds
kerékpir kerékpir kerékpir
gordesika, gérkori gordeszka, gorkori gordeszka, gorkori
egyéb egyéb egyéb




5.

EGYENI EDZESNAPLO

SZERDA gyakorlat CSUTORTOK gyakorlat PENTEK
fejlesztése megtett km vagy (68 éimény (+,-0) feleszrése Simény (+-0) megtett km vagy id8 o552 tel
futds, kocogds futds, kocogds
séta, tordeds séta, Lirdzds
kerékpdr kerékpdr
gordeszka, gorkori gtirdeska, girkori
egyéb egyéb
ismétiés _|soroat pihens erdnlét fokozisa ismétlés _[sororat pihens ismétids  pihend
1ése, vagy link gyakorlat vagylink vagy link

Roégzitsd a gyakorlatokat és az ismétlés, valamint sorozatszamokat a csatolt dokumentumban!

A kitoltott lapot kildd el minden hét péntek 24.00-ig!
Az egyes cellakban csak szamokat adj meg!

Egy napi terhelés, folyamatos végrehajtasanal, érje el a 30 percet, pihenével 45 percet!

Lehet vegyes keringést fokozo6 és erénléti terhelés, de lehet tisztan csak az egyik.
Egy héten lehetbleg legalabb 3 keringésfokozé tevékenységet végezz!

A fellileten lehet6ség van ajanlott gyakorlatok, linkek és edzésprogramok megosztasara.

= Tavtesi 9.f Fal Feladatok Személyek Erdemjegyek

+  Létrehozas [™) Google Naptar [] Kurzus Drive-mappaja

Elméleti feladatok felmentés esetén (2 vagy ..
Allsképesség fejlesztés
Valaszthato gyakorlatok - Magyar Edz6k Tar...

Egyéni edzésnaplé

©©060

Sériilés vagy betegség esetén alternativ feladatok — olimpiatorténeti hazidolgozat.

= Tavtesi 9.f Fa Feladatok emélyek Erdemjegyek @

4+ Létrehozas [ Google Naptar [ Kurzus Drive-mappéja

Elméleti feladatok felmentés esetén (2 vagy ..

et sajdt témat is vdlaszianit
eten lévé tartalmakat kritikusan kezeljétek, nézzétek 1 19

artalmat mutat-e!
Kiindulasnak javasiom a mob,hu oldalt!

Olimpia térténeti témak ...
.
Feladat megtekintése
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