4. osztaly testnevelés 04.14.
Kedves gyerekek!

Ma ismét a magasugrassal foglalkozunk. Végezzétek el a kiirt feladatokat €s nézzétek meg a
videokat!

JO szbrakozast, hasznos munkat!

A torndhoz kialakitott helysziikséges, szabadlevegdn vagy szobaban, nyitott ablaknal kell
végezni a gyakorlatokat!

1. Terpeszallas, karokat alurol felfelé oldals6 iranyban emelni, kdzben az orron keresztiil
levegdvétel, karok leengedésével levegd kifujasa 4x

2. Terpeszallas, kezek csipdn oldalra hinta mozdulatok térdhajlitdssal mindkét iranyban
felvaltva szokkenéssel 8x

3. A test ugyanazon mozdulatokat végez, a karok oldalt konyokhajlitassal a fej mellett,
majd jobb és bal kar a fej elé¢ hozéasa 8x

4. Tovabb végezziik a labmunkat a kéz mozdulatokat parosan végezziik 8x

Ismét karok valtasa 4x, paros 4x

Marad a hinta mozdulat, a karok nyujtva , az egyik fel, a masik lent van, karkorzés

felvaltva 8x

Paros karkorzés 8x

Karok test mellett elore, hatra lenditése, kozben sarokemelések valtva 8x

. Térdemelések valtva, kozben valtott kézzel térdérintések 8x

0. Légzdgyakorlatok

> v

= 0 00 N

Egészségetekre!

https://www.youtube.com/watch?v=_ wYRGkfmMvA

Egy Kkis érdekesség!

https://www.youtube.com/watch?v=gNHUItNkySQ

Zanza tv: Sporttorténet: A sport hajnala

https://zanza.tv/testneveles-es-sport/sporttortenet/sport-hajnala

Az osszefoglalo fogalmazas elkiildési hatarideje: 04.14. 16:00 ora
FELADATOK:
Matematika gyakorlo: 11.o0ldal 3A. 3B.

Magyar gyakorlé: 19. oldal 4. a), b), 5. — Alkoss mondatokat és ird le a fiizetbe!

Elkiildési hatarido: 04.15. 16:00 ora!
Jo munkat!

Monika tanar néni



