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A kialakult jarvanylgyi helyzet miatt a testnevelés oktatasa kerilt az egyik legnehezebb helyzetbe. Hianyzik a
megfelel6 nagysagu, balesetmentes tér, a kiilonb6z8 sporteszkozok. Mi, testnevelSk sem allunk a hatatok mogott
allandé kontroll alatt tartva a munkatok. Most igazan el kell gondolkodnotok a kérdésen ,Kinek fontos? Ki az, aki tehet
érte?”

Kinek fontos, hogy egészséges, erds, ellenalld és jokedélyl légy? Persze nekiink és szileiteknek is, de a munkat nem
végezhetjik el helyettetek! Segiteni, tamogatni tudunk, de ez nem olyan, mint a ruhaid elpakolasa, ami akkor is a
helyére keril valahogy, ha Te elfelejtetted berakni szekrényedbe.

Igyekeztiink a feladatok 6sszeallitasakor a legfontosabb dolgokra koncentralni, igy aztdan nem lesz ,,éjjeli szekrény
ugras a kicsiknek, ruhdsszekrény-ugras a nagyoknak”.

4+ Segitiink megérizni, fejleszteni az erénléteteket, kondicidtokat — az izmotok gyorsan leépiil, ha nem
haszndljatok, a tidé és keringési funkcidk is romlanak.

Fejlesztjiik a mozgdaskoordinacidtokat - ha lUgyesek vagytok, kisebb a sérilésveszély.

Tartdsjavité gyakorlatokkal évjunk a gerinceteket, hogy kés6bb ne legyen gerincsérvetek.

A mozgasszervi deformitassal kiizd6knek specialis mozgasanyagok kildésével segitjlik a szintentartast,
regeneralddast.

A mozgas 6nmagaban is kedélyjavitd, tehat védjik a mentdlis egészségeteket.

A j6 hangulatot, kihivasokkal, alternativ jaték otletekkel, motivalo sportfilmekkel prébaljuk fenntartani.
Elméleti anyagokkal segitjik a tudatosabb munkatok és persze ez a szamonkérést is megkonnyiti (Nekilink).
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Egy hétre sz6l6 mozgasprogramot kaptok T6llink. Lesznek ajanlott feladatok és kotelez6en végrehajtandok.

Torekedjetek napi 60 perc aktiv mozgasra!

Ennek egy részét fedezi az altalunk kiadott anyag, de ki kell egészitened! Légy kreativ! Végre nem mindig mi
mondjuk meg a tutit!

Mozogjatok minél tobbet a friss levegon!

Természetesen az aktualis szabdlyozast szigoruan betartva! Sokan vidéken éltek. Sportolj az udvaron, kertészked,j,
sétdlj a kutyaddal, fuss, gyalogolj, turazz, biciklizz a természetben! Csak szlik csaladi korben! Ne taldlkozzatok
barataitokkal, keriljetek minden kontaktust masokkal!



Vezesd az aktivitasi naplod!

Az aktivitasi napld kitoltésével igazolod, hogy mennyit mozogtdl naprél napra! Bizunk Bennetek és jézan
belatasotokban, ezért nem kérddjelezziik meg az adatok valddisagat. A f6 célja, hogy 6nmagad ellendrizni tudd és
torekedj a minimum 60 percre! Mindent irj bele! Azt a fél érat is, amig a viragos kertet kapaltad.

A kozosség hidnya mindannyiunkat megvisel. (Titkon azt reméljik, hogy kicsit mi is hidnyzunk! ©) A kozosségbe
tartozas, egy csapatért kiizdés, egymds 6sztonzésének élményét szerettiik volna biztositani, ezért meghirdetjik a
GGCG — ACTIVITY - t. A hétrél hétre kikuldott kihivasok teljesitésével az osztalyodnak szerezhetsz aktivitasi pontokat!
Természetesen megtalaljuk a mddjat, hogy tdjékoztassunk benneteket az aktudlis pontszamokrol. Tébbféle kihivasbal
valaszthattok, de akar mindegyiket teljesithetitek! Ha sikeril csalddtagjaitokat is bevonni, akkor minden tovabbi
személy 1 pontot hoz az osztalyodnak. A felnGttek is fesziltek lehetnek, a k6z6s mdka-kacagas nekik is segit atvészelni
ezt a nehéz id6szakot! Lehet, hogy vonakodnak, de ne hagyjatok ,lerdzni” magatokat! Szamitunk Ratok! A kihivas
teljesitését igazold videdk csak a testneveldd szamadra lathatdk, szigordan bizalmas anyagok, senki nem él vele vissza.

Mivel mindenki szerzett mar jegyet a mdasodik félév sordn, a szamonkérésekkel is igyekeztlink minimalis terhet réni
ratok. A hatralévé idészakban még két jegyet kell szerezned.

Kovetelmények:

e Aktivitasi naplo leaddsa hetente (kotelez6!)
o Elméleti témakorhoz kapcsolddd beadandd anyag
e 64 (tem( szabadgyakorlat

A hatralévé id6szakban még két jegyet kell szerezned! Az év végi osztalyzatod az eddig és az online id6szakban
szerzett két jegyed alapjan torténik.

Ertékelés:

e Ha csak az AKTIVITASI NAPLO-t kiild6d vissza hétrél hétre, akkor 2 db 3-as (megfelelt)
érdemjegyet kapsz erre az idGszakra.
e Ha az AKTIVITASI NAPLO leadasan tul elkészited a beadandé anyagot is (3+5) az
érdemjegyed 2 db 4-es lesz.
e Ha 6tost szeretnél, tanuld meg a 64 iitem(i szabadgyakorlatot is!
A végzbseink esetében, mind a 64 Utem( szabadgyakorlattdl, mind az elméleti anyag szdmonkérésétdl eltekintiink.

Testi, lelki egészségiik és a sikeres érettségire vald felkészilésiik érdekében kérjik, vegyék nagyon komolyan a napi 60
perces ajanlasunkat! Szabad tulteljesiteni!

Deris napokat és jo egészséget kivanunk!

Testneveld tandraitok

...6s ne feledjétek:

.,Ha nem repllhetsz, fuss! Ha hem futhatsz, men;j!
Ha nem mehetsz, csussz! De barhogy is legyen: mozogj!"

(Ifabb dr. Martin Luther King)



