
Egy gyakorlati megvalósítás bemutatása testnevelés tantárgyból a rendkívüli tantermen 

kívüli digitális munkarendben 

 

A megvalósítás helyszíne: Bonyhádi Petőfi Sándor Evangélikus Gimnázium, Kollégium, Általános Iskola 

és AMI (Scheidler Géza testnevelő tanár) 

 

Alapelvek (az MTTOE szakmai ajánlása és további munkaközösségek véleménye alapján): 

1. A tantervi tananyag a jelen helyzetben és munkarendben nem feldolgozható (eszköz- és 

térigény), új alternatív mozgásprogramokra van szükség. 

2. A munkaforma kialakításánál az ésszerűség és az arányosság elvét tartjuk szem előtt. 

3. Alapvető cél a keringési rendszert és izomzatot fejlesztő gyakorlatok előtérbe helyezése, 

melyek a szabadban vagy önállóan otthon biztonságosan végezhetők. 

4. A fizikális funkciók megőrzésén és fejlesztésén túl a napi tudatos mozgásnak komoly 

stresszoldó hatására is szükség van, mert hosszantartó elszigetelődéssel kell számolni. 

5. Nagyban kell építeni a tanulók önállóságára, a belső motivációra, amiben iránymutató, 

segítségadó, kontrolláló szerepet tud vállalni a testnevelő. 

6. A tanulók aktivitásának nyomon követésére, egységes és jól követhető platformot, módszert 

kell kialakítani. 

7. Az értékelés ösztönző jellegét kell erősíteni, a tevékenységeket pozitív megerősítés céljából 

értékeljük. 

8. Olyan tartalmakat gyűjtsünk össze, melyek a későbbiekben is használhatók! 

 Munkaforma:  

1. A Google Classroom felületet választottuk, melyre a tanulók könnyen regisztráltak, és a 

kollégák is hamar megtanulták a magyar nyelvű kezelését. 

 

 
 

2. A virtuális tantermben a tanulók ismertetést kaptak a jelen helyzetről és rövid leírást a digitesi 

működéséről. 

 

 



A digitesi működéséről: 

 

1. A kiküldött edzésnaplót mindenkinek vezetnie kell az excel táblázatban. 

2. A táblázatot minden hét péntek éjfélig kell visszaküldeni. 

3. A gyógytestnevelésben részesülők saját előírt gyakorlataikat kell, hogy végrehajtsák! 

4. Ha valaki kettő vagy több napig nem tud kondicionális munkát végezni (felmentett), annak 

heti egy olimpiatörténeti témában kell legalább két oldalas dolgozatot beadnia, szintén péntek 

éjfélig! 

5. Konzultációs óra keretében azonnali válaszokat adok kérdéseidre. 

 

3. A feladatok rovatban kiküdésre került egy szerkeszthető edzésnapló excel formátumban, 

melyet a tanulók letölthetnek és kitöltve küdhetik vissza. 

 

 

 
 

Az egyéni edzésnapló tartalma: 

 

 
 

 



 
 

Rögzítsd a gyakorlatokat és az ismétlés, valamint sorozatszámokat a csatolt dokumentumban! 

A kitöltött lapot küldd el minden hét péntek 24.00-ig! 

Az egyes cellákban csak számokat adj meg! 

Egy napi terhelés, folyamatos végrehajtásánál, érje el a 30 percet, pihenővel 45 percet! 

Lehet vegyes keringést fokozó és erőnléti terhelés, de lehet tisztán csak az egyik. 

Egy héten lehetőleg legalább 3 keringésfokozó tevékenységet végezz! 

 

4. A felületen lehetőség van ajánlott gyakorlatok, linkek és edzésprogramok megosztására.

 
 

5. Sérülés vagy betegség esetén alternatív feladatok – olimpiatörténeti házidolgozat. 

 

 

 


