Tisztelt Testnevel6, Gyogytestnevelo Kollégak!

A koronavirus jarvany miatt a pedagégusoknak at kell allniuk a digitédlis tanrendre, ami a
pedagdégusoknak, tanuldknak és sziiloknek egy teljesen Uj helyzetet teremt. A magyar
koznevelésben még soha nem volt ilyen tanitdsi rend. Ez egyben 1) feladatokat és kiilonleges
kihivasokat is jelent a testneveld €s a gydgytestneveld tanarok szdmadra.

Most a legfontosabb feladat szamunkra, hogy egy iil6életmddot folytatd vildgban ugy vegyiik
réd tanuldinkat a testmozgdsra, hogy csak virtudlis kapcsolatot 1étesithetiink veliik.

Habidr még nem tudjuk, hogyan fog megvalésulni a digitdlis tanrend, az oktatds, mégis
testneveld és gyodgytestneveld kollégdink mar szamos interaktiv szakmai férumon, illetve
pedagdgus kozosségben, sokféle mdédszertani megoldason gondolkoznak, s probéljdk a testi és
testnevelés Ujszerti lehetOségeit feltarni, azokat, amelyek kreativan felhaszndlhaték a
gyermekek és fiatalok motoros fejlesztése, valamint egészségmegdrzése érdekében.

A gydgytestnevelésre utalt tanuldk esetében Osszetett feladatrél beszélhetiink. Nemcsak az a
fontos, hogy a tanul6 az altalunk kiadott ,,hdzi feladat” gyakorlatsort elvégezze, hanem az is,
hogy azt — a mar megtanultaknak és a sajat képességeinek, tuddsianak megfelelden, a
megadott terhelési szint elérésére torekedve — a kiilonleges koriilmények kozott is minél
tobbet mozogva, helyesen hajtsa végre.

Javasoljuk, hogy a megfeleld eredményesség, a tanulok minél hatékonyabb elérése érdekében
a gyogytestneveld taniarok ne csak az iskoldkkal, hanem az iskoldkban dolgozé testneveld
tandrokkal is mielobb vegyék fel a kapcsolatot. Kolcsondsen egyeztessenek arrdl, hogy az
iskola milyen médon és csatorndkon tartja a kapcsolatot a didkokkal, hogyan képzelik el a
kollégdk a testnevelési Ordk ,,megtartdsat”. Lehetdség szerint hozzdjuk csatlakozva, k6zos
modszereket alkalmazva €s a pedagdgiai szakszolgdlatok lehetdségeit is aktivan felhasznélva
probaljuk meg didkjainkat testmozgasra 6sztondzni, egylitt tudatositani azt a jelenleg kiemelt
figyelmet érdemld tényt, hogy a mozgds az immunrendszert is erdsiti.

A kialakult helyzetben fokozottan szdmitunk egymds segitésére. Eziton biztatunk minden
kollégat, hogy véllaljon aktiv kozremiikodést a belsé és kiils6 szakmai kozosségek
munkdjdban, és ossza meg tapasztalatait minél nagyobb korben. Az oOtletek, megoldasi
javaslatok, bevalt médszerek, j6 gyakorlatok nagy segitséget jelentenek valamennyiiinknek.

Koordindlo szerepiinkkel dllunk rendelkezésetekre!

Javasoljuk, hogy a testneveld és gyodgytestneveld kollégdk a didkjaikkal is vegyék fel a
kapcsolatot, s batoritsdk Oket. Az U1j helyzet adta felfokozott varakozasban jelezzék
tanitvdnyaiknak, hogy miként allnak rendelkezésiikre, segitségiikre. Az MTTOE vezetdsége
ugyancsak megteszi ezt, mégpedig az aldbbi forméban:

Kedves Tanulok! Kedves Diakok!

A virusfertdzés miatt felerdsodott az egyéni felelosségiink a sajat egészségiinkkel
kapcsolatban. Ebben szeretnénk néhany tandccsal segiteni:

e Keriild a fert6zés veszélyét, keriild a kozosségi tereket!
Fokozd szervezeted ellenalloképességét, legyél sokat napfényben, friss levegdén!

e A rendkiviili helyzetben az egészségmegOrzés szempontjabol a szabadban végzett
testedzésre leginkabb a reggeli 6rdk alkalmasak.



e A szorgalmi idészakban hozzdszoktdl a mindennapos testmozgashoz, a napi 30-40
perces, magas pulzusszdmmal torténd teljesitéshez. Ne 4&llj le! Taldld meg a
lehetdségét annak, hogy ez folytatddjék!

Amennyiben igényeled, ugy egyéni edzéstervvel dllok (allunk) rendelkezésedre.

e A virtudlis egyiittlét j6 lehetoséget kindl arra, hogy bdvitsed az élettannal,
edzéselmélettel,  olimpiatorténettel,  sportdgi  szabdlyismerettel  kapcsolatos
ismereteidet. Varom (varjuk) a természetes kivancsisagbol eredd kérdéseidet!

Az egyéni edzéstervek elkészitéséhez — mas szakirodalmak mellett (lasd Home workaut,
Daily challange, Tabata) — segit6 gondolatokat nyujt Dr. Kenneth H. Cooper: A tiokéletes
kozérzet programja (Sport, Budapest, 1990) cimli konyve. Ebben a kotetben a
legvaltozatosabb kiils6 feltételek kozott végezhetd mozgdsanyag taldlhaté minden
korosztalynak.
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