6. osztaly Testnevelés tantargy

2020.03.19.- 20.
Nagyon fontos!!!

Minden esetben a szerdai munkat fogom osztalyozni, az elméleti tananyagot,
melyrdl rajzot vagy feljegyzést kell késziteni.

2020.03.19. CSUTORTOK

BEMELEGITES

Fej dontése jobbra, majd balra lassan

Fej forgatasa jobbra, majd balra (all szinte érje el a vall vonalét)

Nyujtozkodas magas tartdsban, jobb majd bal kézzel (elészor picit, majd egyre magasabbra)
Csukl6 korzés

Vallkorzés, karok a test mellett (vallesticsot szinte a fillig huzzatok fel)

Helyben jarasok (siman, taposéfutas = joggolds, térdlenditéssel, saroklenditéssel)

Torzsforditas = kaszalas (fejjel is forduljon uténa)

Torzsdontésben, torzsforditas
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Malomkorzeés elore torzshajlitasig, Torzshajlitas megtartasa 4mp,
malomkorzés hatra torzsemeléssel, (torzshajlitas magas tartdsban a kar)
10. CsipOkorzés, torzskorzés

11. Térdkorzés

12. Bokakdrzés

13. Tarkora tartasban, térdlendités

14. Térdlenditéssel futas helyben vagy szabadban (fél perc)

15. Sarok lenditéssel futas helyben vagy szabadban (fél perc)

16. Helyben futas (fél perc)

Napi kihivas: Vegyél fel egy pulévert, majd helyezkedj el alkartdmaszban
(plankben). Mikoézben ebben a poziciéban tartod magad, vedd le a puldvert
magadrél! Ehhez egykezes alkartamaszban (plankben) kell tigyeskedned,
hogy az egyik kezed felszabaduljon és lehizd magadrdl a puldvert!

SZABAD JATEK




2020.03.20. PENTEK

Fekete, fehér, igen, nem

Szlikséges eszkdzok: nincs

A feladat leirdsa: Az "otthon tanulas" sordn - kdnyvolvasds, zenehallgatas, beszélgetés vagy egyéb
tevékenység kdzben - ha olvasod vagy meghallod a kovetkezs szavakat, akkor a lejjebb leirt
feladatokat hajtsd végre:

Fekete: egyensulyozas egy labon 30 masodpercig, majd csere
Fehér: helybenfutas magas térdlenditéssel 30 masodpercig
Igen: plank (alkartamasz) 30 masodpercig

Nem: jumping-jack - terpesz-zar szokdelés 30 masodpercig



