
7.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Zenés gimnasztika otthon 

 

Keress a lakásban egy viszonylag nagy szabad területet. Ha megengedik a szüleid, nyisd ki az 

ablakot! 

Keresd meg a kedvenc zenéidet! Kezd el a lejátszást és közben végezz lendületes helyben 

járást a zenére (ne legyen túl hangos a zene, lehet fülessel is hallgatni)! 20 mp-ig normál járás, 

10 mp térdemeléses járás, majd a két mozgás ismétlése a zene végéig.  

A következő zeneszámra végezz karkörzéseket, törzshajlításokat állásban a szám végéig!  

A harmadik zenére végezz ülésben törzshajlításokat zárt, terpesztett és felhúzott lábbal! 

A negyedik zeneszámra 10 guggolást, 10 felülést, 10 törzsemelést és 10 db karhajlítás és 

nyújtást folyamatosan a zene végéig az elejétől ismételve (guggolás, felülés, törzsemelés, 

fekvőtámasz)! 

 

Házi feladat: A fenti feladatokat ismételd meg a következő testnevelés óráig minden nap 

legalább 3 alkalommal!  


