
3.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Egyensúlygyakorlatok 

 

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

ablakot! Hívd az otthon lévőket is mozogni! 

Állj vállszélességű terpeszállásban és húzd fel az egyik térdedet a hasadhoz, öleld át két 

kézzel! Próbálj meg minél hosszabb ideig ebben a helyzetben maradni (nem szabad mozogni, 

lépegetni a támaszlábaddal). Ha le kell rakni a felemelt lábadat, eldőlsz, vagy ellépsz, vége a 

gyakorlatnak, kezdd újra! Mérd magadnak azt időt, amig fél lábon tudsz maradni! 

Végezd el a másik oldalra (másik lábbal) is! 

Házi feladat: Naponta többször próbáld, minél hosszabb ideig egy lábon egyensúlyozni. 

Hétfőn kérek elküldeni két számot: jobb láb:…….mp, bal láb:…….mp! 

Ha rá tudod venni a családodat, versenyezzetek!  

A többiek eredményét is elküldheted a  mjulianna@vmai.hu   címre hétfőn. 
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