
 

A mai testnevelés óra kicsit rendhagyó lesz, de mozogni most is kell. Ahhoz, 

hogy osztályozni tudjalak, elméleti feladatokat kell megoldanod. Ha 

megoldottad a feladatokat küldd vissza a kapott jelszót. (mjozsefne@vmai.hu) A 

feladatokat az alábbi linken éred el: 

https://learningapps.org/display?v=pew1471d519 

Ha valamelyik link ismétlődik, kattins rá újból. 

Végezd el a következő feladatokat! 

 

Emelj a fejed fölé egy nehéz könyvet és ülj le a talajra, majd állj föl 10X!  

 

3X10 Négyütemű fekvőtámasz 

 

Guggolj le a lakásban minden szék lábánál egyszer! (Székenként egy guggolás.) 

 

Járj körbe a szobában egyszer törpe, egyszer pók és egyszer óriás járásban! 

 

Hanyatt fekvésben emeld fel a két lábad közé szorítva a kedvenc játékodat 10X! 

 

Számold meg, hány óriás lépéssel érsz el a lakás egyik pontjából, a 

legtávolabbiba! 

 

Pókjárásban vigyél át egyesével 5 db. párnát az egyik székről a másikra! 

 

Fuss helyben fél percig (30 számolás), pihenj, aztán még egyszer! 

 

Tegyél le a talajra 4 párnát egymástól egy lépés távolságra és ugrálj át fölöttük 

3X! 

 

4X Lebegő ülésben négy mondat felolvasása egy tetszőleges könyvből 

 

3X5 guggolásból felugrás 

 

3X5 karhajlítás 1 perces szünetekkel. (karhajlításnál a felkar vízszintes.) 

 

Lazítsd le kezed, lábad!  EGÉSZSÉGEDRE! 

 

 

https://learningapps.org/display?v=pew1471d519

