
4. osztály testnevelés 04.13.

Kedves gyerekek!

A mai órán folytatjuk az aerob állóképesség fejlesztését!

A következő feladatsor előtt alapos bemelegítés szükséges!

1. Bemelegítő gyakorlatok
2. https://www.youtube.com/watch?v=7Jqwo9eCEGQ
3. – Terpesz – zár szökdelés

- Csípőemelés
- Magas térdemelés
- Hasprés
- 5 ütemű fekvőtámasz
- Fekvőtámaszban folyamatos térdfelhúzás
- Ugráló kitörés
- Női fekvőtámasz

4. Nyújtó levezetőgyakorlatok

Egészségetekre!

Elmélet: Zanza tv: Jövőkép

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sportetika/jovokep-fair-sport-hatasa-demokraciara

Az összegző fogalmazás elküldési határideje: 04.14. 16:00 óra!

FELADAT!

Matematika gyakorlólap 11. oldal 2f  /matematika gyakorlófüzetbe kell kiszámolni/

Magyar gyakorlólap: 18. oldal

Elküldési határidő: 04.14. 16:00 óra!

Jó munkát!

Mónika tanár néni


