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II. RAKOCZI FERENC KARPATALJAI MAGYAR FOISKOLA
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710 IPAaKTUYHUX 3aHATH 3 PEIMETY METO/IMKA HaBYaHHS COIIaIbHOI 1 310pOB’I30€epeKyBaIbHOT
Ta (I3KYIBTYpHOI OCBITHBOT Tajy3i Ta JIsl BAKOHAHHS Nefaroriunoi npaktuku/ gyakorlati
foglalkozasokhoz a Valeologia és testnevelés TTP cimii tantargyhoz kototten a nyari pedagdgiai

gyakorlat teljesitéséhez

Tepwuii (baxanaspcokuti) / Alapképzés (BA)

(ctyminb Bumioi ocBitH / felsdoktatés szintje)

01 Ocsima | I[Teoazozika, 013 IHouamxosa oceima

01 Oktatas / 013 Tanito

Beperose / Beregszasz
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MeTonuyHi BKa3iBKH po3poOiieHi Ha ocHOB1 OCBITHBOI MPOTrpaMH MiATOTOBKH OaKaIaBpiB 3
ramysi 3Ha#b 01 OcBita, cneniansHocTi 013 [ToyarkoBa ocBiTa. MeTor0 BUIAHHS € y3aralbHEHHS
Ta CHCTEMAaTU3allisl BUOKPEMIICHOTO pO3AUTY HaBYaibHOI mguciumuiind  «CorianpHoi 1
3I0pOB’A30epekKyBaTbHOI Ta (I3KYIBTYpHOI OCBITHBOI Trany3i», HEOOXiTHOI Uil BUKOHAHHS
(bi13KyIBTYpHO-03JOPOBUMX 3aBAaHb, MOB'I3aHUX 3 [MEAAroriyHOI0 MPAaKTHKOI Yy cdepi
3a0e3neueHHs] akTUBHOI pekpeanii. Jlana mucuuruiina BuB4aeTbes y 6-my cemectpi Il kypey
nigroroBku OakanaBpiB Hampsimy 01 Ocgita, crieniansHocTi 013 I[louaTkoBa OcBiTa, METOAMYHI
BKa31BKM PEKOMEHIYIOTBCS MEPeAyCiM JUIsl CTYACHTIB JCHHOI Ta 3a04HOi (pOpMH HaBUAHHS.
OCHOBHOIO METOIO € JOTIOMOT'TH HAIIIUM CTYIEHTaM CIIPHUATH €()EKTUBHOMY Ta IIJICCIIPSIMOBAHOMY
PO3BUTKY OCHOBHUX PYXOBUX HABUYOK Ta 3araJIbHOT CIPUTHOCTI CBOTX YUHIB U€pe3 BUKOPUCTAHHS
irpoBOi MeTONMK Tija 4yac iXHbOI npodeciiHoi mpakTuku. MeToaUuYHMIA MaTepiall B MepILy Yepry
MpU3HAYEH] 715 CTYACHTIB, aje TAaKOXK MOXKE CIYT'yBaTH MOCIOHMKOM Jisl KEPIBHUKIB MPAKTUKU.
CrnopniBarocsi, mo MaiOyTHI y4uTeni, SKI MOYEPIHYTh i€l 3 LbOr0 METOAMYHOTO BHAAHHSA,
OTPUMAIOTh BEJIUKY JOMOMOTY BiJl pOOOTH 3 METOANYHUMH BKa3iBKaMH (pa3oM 3 JITbMU)!

3aTBepAXKEHO /10 BUKOPUCTAHHS Yy HAaBYAJIbHOMY ITpOLEC]
Ha 3acifjaHHi KapeIpu Meaaroriky, MCUXO0JIOT1i, TOYaTKOBO1, JONIKITFHOT OCBITH Ta YIIPABIIHHS
3aknagamu ocBitn 3V im. @. Pakomi I1
(mpotokon Ne 3 Bix «17» Bepecens 2024 poky)
PosmstayTO Ta pekomenioBano Pasoro i3 3a0e3neueHHs SKOCTI BHIIO1 OCBITH
3aKapnarchKoro yropcbkoro iHctutyty imM. @. Pakori I1

(mportokomn Ne 5 Big «16» sxoBTHS 2024 poKy)

Pexomen1oBaHO 10 BUAaHHS B €l1eKTpoHH1N ¢popmi (PDF)

pimenHsiM Buenoi paau 3akaprnarchbkoro yropcbkoro iHCTUTYTY iM. . Pakoi 11

(mporokon Ne9 Bix «30» sx0oBTHST 2024 poKy)

[TinroroBneHo a0 BuAaHHA B enekTpoHHil dopmi (PDF) kadenporo nenaroriku, mcuxomnorii,
MOYaTKOBOT, JOMIKITFHOT OCBITH Ta YIPABIIHHA 3aKJIaJJaMU OCBITH CIUILHO 3 BugaBHHUNM
BIJUI1JIOM 3aKapraTchbKOro yropchbkoro iHCTUTYTy iMeHi depenna Paxori 11

Po3po6HIK METONUYHNX BKa31BOK:

Anixo YET'IJIb — Buknanad xkadeapu neiaroriku, CUxoiorii, TO4aTKoBOi, JOMIKITFHOI OCBITH Ta
yIIpaBIIiHHS 3aKJa/laMH OCBITH 3aKapraTchbKOro yropchbkoro iHCTUTYTY iMeHi Pepenna Pakomi 11
Penensenru:

Bizasep Apnao /le3udeposuu — nupekrop CHOPTUBHOTO-03I0POBYOTO LEHTPY 3aKapIaTChbKOIo

yropcbkoro iHcTUTYyTYy iMeH1 depenna Paxorti 11
Ilpima Paica Muxonaisna — NOKTOp NearoriyHux Hayk, Ipodecop, 3aBigyBauka kadeapu Teopii i
METOAMKH MOYaTKOBOI OCBITH BOIMHCHKOTO HaIllOHAJIBHOTO YHIBEpCUTETY iMeHi Jleci Ykpainku
3a 3MICT METOJMYHUX BKa31BOK B1JIMOBIJAIbHICT HECYTh PO3POOHHUK.
BiamoBiganbHwmii 3a BUITYCK:
Onexcandp J{OBOIIl — navanpauk Bugasaudoro Biaaury 3VI imeni @. Pakomi 11

BunaBuuurso: 3akaprnarcbkuil yropchkuil 1HCTHTYT iMeH1 ®epenna Paxomi II (agpeca: mo.
Komryta 6, M. beperose, 90202. Enextponna nomra: foiskola@kmf.org.ua)

© Aniko Yerian, 2024
© Kadenpa negaroriku, ncuxoJiorii, mo4aTkoBoi, J0MKIJILHOI T YIPABJIHHS 3aKJIa0M
ocBiTn 3YI imeni ®epenna Paxoumi 11, 2024



A moddszertani utmutaté a 01 Oktatas szakirdny 013 Tanitd6 BA szintli képzési program
alapjan kertilt kidolgozasra. A kiadvany célja, hogy Osszefoglalja és rendszerezze a Valeologia és
testnevelés TTP cimii tantargy egy kiemelt fejezetét, amely a pedagogia gyakorlathoz kapcsolddo
testnevelési feladatok ellatasdhoz sziikségesek az aktiv kikapcsolddas biztositasa terén. A kotelezo
targy oktatdsara a 01 Oktatds szakirany 013 Tanit6 BA képzési program III. évfolyamanak
masodik félévében keriil sor. Segitséget szeretnék adni tanitd szakos képzésben részt vevod
hallgatéinknak, hogy a szakmai gyakorlataik sordn a jatékos mddszertani gyiijtemény
felhasznaldsaval jaruljanak hozza tanitvanyaik alapvetd mozgaskészségeik ¢és az daltalanos
tigyességiik hatékony ¢€s célszerii fejlesztéséhez. A modszertani anyagot elsdsorban tanito szakos
hallgatéknak ajdnlom, de utmutatoként szolgalhat gyakorlatvezetéknek. Remélem, hogy sok
oromot lelnek a feldolgozasban (a gyermekekkel egyiitt) mindazon leendd pedagdgusjeldltek, akik
oOtleteket meritenek a mddszertani kiadvanybol!

A moédszertani utmutato oktatasi folyamatban torténd felhasznéalasat jovahagyta
a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Pedagogia, Pszicholdgia, Tanité, Ovodapedagogia,
Oktatas- és Intézményvezetés Tanszéke

(2024. szeptember 17., 3. szamu jegyzOkonyv)

Megjelentetésre javasolta a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola
Fels6oktatasi Mindségbiztositasi Tanacsa
(2024. oktober 16., 5. szamu jegyzokonyv)

Elektronikus formaban (PDF f3jlformatumban) torténd kiadasra javasolta
a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola Tudomanyos Tanacsa
(2024. oktober 30., 9. szamu jegyz6konyv)

Kiadasra el6készitette a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola
Pedagogia, Pszichologia, Tanité, Ovodapedagogia, Oktatas- és Intézményvezetés Tanszék,
valamint Kiaddi Részlege.

A modszertani itmutat6 kidolgozoi:
CSEHIL Aniko — a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola Pedagogia, Pszichologia,
Tanitd, Ovodapedagdgia, Oktatas- és Intézményvezetés Tanszékének az oktatdja

Szakmai lektorok:
VIZAVER Arpad — a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola Egészségiigyi- és
Sportcentrum igazgatdja, sportedzé-oktato.
PRIMA Raisa — tudoméanyok doktora, egyetemi tandr, a Leszja Ukrajinka Volinszkij
Nemzetk6zi Egyetem Alapfok oktatas elméletei és mddszerei Tanszeék vezetdje

A segédlet tartalméért kizardlag a mddszertani itmutatd kidolgozdja visel feleldsséget.

A kiadasért felel:
DOBOS Sandor — a 11. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola Kiadoi Részlegének vezetdje

Kiadé: II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola (cim: 90202, Beregszasz, Kossuth tér 6.
E-mail: foiskola@kmf.uz.ua)

© Csehil Aniko, 2024

© A II. Rékéczi Ferenc KMF Pedagégia, Pszicholégia, Tanité, Ovodapedagégia, Oktatas- és

Intézményvezetés Tanszéke, 2024
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Beryn

JIiTHA TpakTUKa BiOYyBAa€THCS 32 YMOB, BU3HAUEHUX HABYAJIBHUM IUIAHOM 1 rpadikoM
HaBYAJIBHOTO Tpouecy. [li yac mpakTUKKU BaKIMBO 30epiraru Ta mepenaBaTé KyabTypHi (B
JTAHOMY BUTAIKY - (PI3KYJIBTYpHIi) IIIHHOCTI. 3aCTOCYBaHHS 3ac00iB ()I3WYHOTO BUXOBAHHS €
MPIOPUTETHUM 3aBJIaHHSM JIJIS1 BCIX THITIB JUTSYMX TaOOPIB, K1 BKIFOUAIOTh B c€OE 3aX0aH Ta
BUIM JiSUTBHOCTI, CIPSIMOBaHI Ha CTBOPEHHS T'ApMOHIMHHMX YMOB JJIsi PO3BUTKY OpraHizmy,
MiATPUMAHHS 3JI0pOB'S Ta pyxoBOi akTWBHOCTI. Ilig 9ac 3aHATH ydeHb Oyne 3MiHCHIOBATH
JUSTTBHICTD OCOOMCTUM MPHUKJIIAIOM 1 BIIMIOBITHO J0 CBOiX 3000B's13aHb. Y 3B'SI3KY 3 IIUM IILJII 1
3aBlaHHs MpeaMera (Pi3MYHOro BUXOBAaHHS MOBUHHI OyTH a/JanToOBaHI TaKUM YUHOM, HI00
3a0e3MeYnTH AOCTaTHIO (Di3MYHY aKTHBHICTH JJISI BCIX BIKOBHX TPYI 3 METOIO 30€pexeHHs
3IIOPOB'S 1 3JI0POBOTO CIIOCOOY KHUTTSL.

Merta: 30epeKeHHsI 1 3MIIIHEHHSI 3JJ0POB'st Ta PO3BUTOK OCOOUCTOCTI AUTHHH.

3aBaanns: 3abe3nmeuuTH peryiasipHi ¢i3uyHi BOpaBu Ta (i3MUHY aKTUBHICTb.
3abe3neunT peryisipHy (i3muHy aKTUBHICTh. BimayTu pamicTe TpH, 3a0X0UyBaTH HAJEKHY
MOBEJIIHKY B COILIaIbHIM, TpyMoBiii (i3n4HIl aKTUBHOCTI Ta CIIOPTUBHIN AismbHOCTI. CripusiTi
JOTPUMAaHHIO (i3UYHOI TIri€HU Ta peryispHoMy npubupanHio. [linTpumyBaTu Ta po3BUBATU
ririeHiyHi 3BUYKU. PO3BUTOK HAaBUYOK 3MIIHEHHS 3/I0POB'S, 3MEHIICHHS! [IKIJIMBOTO BIUIUBY
Ha 370poB'as. POpMyBaHHS 3JI0POBOTO PUTMY KHUTTS, MOMYJsSpH3allis IIHHOCTEH (i3HYHOI
aKTUBHOCTI, CIIOPTY Ta (P13MYHOTO BUXOBAHHS.

IHCTpyMeHTH, MeTOaM: TiJABMUIIEHHA O0O0I3HAHOCTI MPO BAXKIMUBICTH (HI3UYHOI
aKTUBHOCTI, MPOBEJIEHHS paHKOBOI riMHACTHKHU. Opranizailisi akTUBHOTO JTO3BIJUIS: HAPOIHI Ta
pyxJiuBl1 1rpu, ecTaeTH, CIOPTUBHI IrpU 3 €JIEMEHTAPHUMHU MpaBHIIAMHU, EKCKypCli.
Opranizaliis Majgo akTUBHOTO JI03BULISI: HACTIIIbHI I'PH, KOHKYPCH.

3arajbHi KOMIIETEHTHOCTI:

3K-2. 3narHicTh 30epiratu Ta IPUMHOXKYBAaTH MOPaJIbHIi, KyIbTYPHI, HAYKOB1 LIHHOCTI 1
JOCSITHEHHSI CYCHUIbCTBA Ha OCHOBI PO3YMIHHS ICTOpil Ta 3aKOHOMIPHOCTEH pO3BUTKY
npeaMeTHOi 0o0macTi, 1i MICI y 3arajbHIi CUCTEMI 3HAaHb MPO MPUPOIY 1 CYCHUIBCTBO Ta Y
PO3BHUTKY CYCIIJICTBA, TEXHIKH 1 TEXHOJIOT1H, BAKOPUCTOBYBATH Pi3HI BUIH Ta POPMHU pyXOBOi
aKTUBHOCTI JIJIs1 aKTUBHOTO BIATIOYMHKY Ta BEJAECHHS 3/J0POBOTO CIIOCOOY KUTTS.

3K-5. 3naTtHicTh BUSBISATH, CTABUTH Ta BUPIIIYBaTH MPOOJIEMH.

3K-6. 31aTHiCcTh 10 TOMIYKY, 00pOoOJIeHHs Ta aHali3y iH(OpMaIlii 3 pi3HUX HKeped.

CueniajbHi ((paxoBi) KOMIIETEHTHOCTI:

CK-3. 3narnHicTh 70 iHTErparii Ta peanizalii MpeIMETHUX 3HaHb SIK OCHOBU 3MICTY

OCBITHIX Tamy3eid JlepkaBHOro CTaHIApTy T[OYAaTKOBOi OCBITH: MOBHO-JIITEPATYpHOI,
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MaTeMaTH4HOI, MPUPOAHUYOI,  TEXHOJIOT1YHOI, iHpopmarnuHoOi,  comiagbHOI 1
3710pOB’130epeKyBaIbHOL, TPOMAISTHCHKOI Ta ICTOPHYHOI, MHCTEIBKO1, (PI3KYJIBTYPHOI.

CK-5. 3parHicTh 10 TPOEKTYBaHHS OCEPEAKIB HABUAHHS, BUXOBAHHS W PO3BHUTKY
3100yBadiB MMOYaTKOBOT OCBITH.

CK-6. 3parHicTh 10 oOpraizaiii OCBITHBOTO TpPOIECY B TOYATKOBIM IIKOJI 3
ypaxyBaHHSIM BIKOBHUX Ta 1HIUBIAYaJbHUX OCOOJMBOCTEH MOJOANIMX MIKOJSPIB, PO3BUTKY B
HUX KPUTUYHOTO MUCJICHHS Ta ()OPMYBaHHS LIHHICHUX Opi€HTAIiH.

CK-7. 3pmatHicTh A0 MOJEIIOBAHHS 3MICTy BIJIIIOBIIHO JIO OYIKYBaHUX pE3YJIBTaTiB
HaBYaHHA, 1000py omnTHUManbHUX (OpM, METOIB, TEXHOJIOTiM Ta 3acob0iB (opMyBaHHS
KITIOUOBHX 1 TPEIMETHHX KOMIIETEHTHOCTEH MOJIONIINX INKOJSIPIB y MPOIEC] BHUBYCHHS
OCBITHIX Tamy3edl JlepkaBHOrO CTaHJApTy IIOYATKOBOI OCBITH: MOBHOJITEpATypHOI,
MaTeMaTH4HOI, MPUPOJAHUYOI,  TEXHOJIOT1YHOI, inpopmarnuHoi,  comiambHOi 1
30pOB’s130epexKyBaIbHOL, TPOMAITHCHKOI Ta ICTOPUYHO1, MHUCTELbKO1, (PI3KYIBTYpHOI.

CK-8. 3natnicts 10 300py, iHTepHpeTalii Ta 3aCTOCYBaHHS TaHUX y cepi moIaTkoBOi
OCBITH 13 BUKOPUCTAHHSIM METOJIB HAyKOBOI JISUTBHOCTI 10 ()OPMYBAaHHS CYIKEHB, IO
BpPaxoBYIOTh COLliaJibHi, HAYKOB1 Ta €TUYHI aCIIEKTH.

CK-9. 3parHicTh 10 pi3HUX BHJIB OIIIHIOBaHHS HaBUaJIbHUX JIOCSTHEHb 3100yBayiB
MOYaTKOBOI OCBITH Ha 3acajaX KOMIIETEHTHICHOTO T1IXO1Y.

CK-10. 3parmicte 10 mpodeciiiHo-TenaroriyHoi  JisSJIbHOCTI B 1HKITIO3UBHOMY
CepeloBUILI 3 PI3HUMHU KaTeropisMu AiTed 3 0COOIMBUMH OCBITHIMU MOTpebaMu.

CK-11. 3narHicTh 10 3A1HCHEHHS TPOQUIAKTUYHNX 3aXO0JIIB 100 30epeKeHHS KUTTA
Ta 370pOB’Sl YUHIB MTOYATKOBOI IIKOJIH, 10 HAJAHHS M JOMEIUYHOI JTIOMTOMOTH, 0 MPOTHIIT Ta
MonepeIKeHHs OYyNIHTY, PI3HUX MPOSIBIB HACUJILCTBA.

CK-12. 3narHicTh JOHOCUTH 10 (haxiBIiB 1 HedaxiBLiB iHPOpMaILLito, i1ei, mpodbaemMH,
pillleHHs, BIACHUHN JOCBIJ Ta apryMEHTYBATH iX Ha 3acajaxX MapTHEPChKOI B3a€MOJii B yMOBax
[10YaTKOBOI LIKOJIH.

IIporpamHi pe3yJbTaTd HABYAHHA:

ITP-01 OpranizoByBaTH MOHOJIOT1UHY, 1iaJOT1YHY Ta MOJIJIOTTYHY (POPMH CIIJIKYBaHHS
3 MOJIOAIIMMH IIKOJSIPaMH, 1HIIUMHM YYaCHUKAMH OCBITHBOTO MpPOILECY, MpeACTaBHUKAMU
rpoMajy, MOBaXAIOUW TpaBa JIOMWHU Ta CYCIHiIbHI IIHHOCTI; ()OPMYBaTH CY/DKCHHS, IO
BpPaxoBYIOTh COLaJIbH1, HAYKOBI Ta €TUYHI aCIEeKTH.

[TP-02 VYmpaBiasaTu CKIaAHOIO MPO(ECiiiHO MIAIBHICTIO Ta MPOEKTaMH B YMOBax
MOYATKOBOI IIKOJIM, BUPOOJSATH Ta YXBAJIOBATH PIIIEHHS B HemependadyBaHHX poOOYHMX Ta

HaBYaJIbHUX KOHTCKCTAax.



[1P-07 IlmanyBaTu ¥ 3aifiCHIOBaTH OCBITHIM TpoIleC 3 ypaxyBaHHSM BIKOBHX Ta
1H/IMBITyaTbHUX 0COOIMBOCTEN MOJIOAIINX LIKOJISIPiB, 3a0e31euyBaTd PO3BUTOK IMi3HABAIBHOT
JisUTBHOCTI Y4YHIB, (POpMYyBaTH B HUX MOTHUBAIIIIO 10 HABUYAHHS.

ITP-08 OpranizoByBaTd KOHCTPYKTHBHY Ta IMapTHEPCHKY B3AEMOIII0 3 YYaCHHKAMU
OCBITHBOIO HPOILIECY I1OYAaTKOBOI ILKOJIM, BUKOPUCTOBYBATH IPAKTHKH CaMO30epexeHHs
MICUXIYHOTO 3/I0POB’sl, YCBIAOMIIEHOTO €MOIIIITHOTO pearyBaHHs.

[TP-09 IlnanyBatm Ta OpraHi3oByBard OCBITHIMi Mpollec y TOYATKOBIM MIKOI,
1103aypoyHi ¥ MO3aIIKIJIbHI 3aHATTS Ta 3aX0AH, BUKOPUCTOBYIOUH Pi3HI OpraHizaiiiHi GopMu
HaBYaHHS Ta TUIIM 3aHATH, 13 JOTPUMAHHSAM IPUHIMITY HAyKOBOCTI Ta BUMOI HOPMAaTHUBHHX
JOKYMEHTIB TIOYaTKOBOI IIKOJIH.

[TP-10 BuxopucToByBaTH B OCBITHIM NpaKTHIl pi3HI NPUHAOMH (OPMYBAIBHOTO,
MOTOYHOIO 1 TMiJICyMKOBOTO OIIHIOBAHHS HABYAJbHHUX JIOCSATHEHb 3/00yBayiB I[10YaTKOBOI
OCBITH, NpPHHOMH AWQPEPEHIIIHOBAHOTO OIIHIOBAaHHS [ITeH 3 OCOOJIMBUMH OCBITHIMH
norpedamu.

[TP-12 3acrocoByBarm METOOW Ta NPUHAOMH HABYAHHS, IHHOBAIil, MIKIPEIMETHI
3B’SI3KM Ta IHTErpyBaTH 3MICT PI3HUX OCBITHIX rajgy3edl B CTaHJApPTHUX 1 HECTaHIAPTHUX
cuTyarisx npodeciiHol MiSIBbHOCTI B MOYATKOBIM IIKOJI, OI[IHIOBATH PE3YyIbTAaTUBHICTH iX
3aCTOCYBaHHSI.

[TP-13 OpranizoByBaTH OCBITHII IPOCTIp 3 AOTPUMAHHSAM IPUHIIMIIB YHIBEPCAIBHOIO
Iu3aiiHy, Oe3Me4YHO, MPOEKTYBaTW HaBYalbHI OCEPEIKH Y KJacli CHUIBHO 3 MOJOALIMMHU
HIKOJIIPAMU 3 YpaxyBaHHSM iXHIX BIKOBHX OCOOJIMBOCTEH, IHTEpeciB 1 MOoTpeOd, 3abe3nedyBaru
JNOTPUMaHHS BUMOr O€3MeKH JKUTTENISAJIBHOCTI, CaHITapli Ta TIT€HU, CTBOPIOBATH
MICUXOJIOTTYHO KOM(OPTHI YMOBU OCBITHBOTO ITPOLIECY.

[TP-14 3abe3neuyBatu iHAWBIAYyanbHUN 1 AUdEpeHLIHOBaHUN PO3BUTOK 3100yBayiB
MOYaTKOBOI OCBITH 3 0COOJIMBUMH OCBITHIMH NTOTpeOaMH BiIMOBIIHO 10 iXHIX MOXKIHMBOCTEH.

[1P-15 3naiiicHioBaTH MpodIaKTHYHI 3aX0AH 1010 30€pEKEHHS KUTTS Ta PI3UYHOTO U
TICUXIYHOTO 3/I0POB’S 3/100yBadiB MOYATKOBOI OCBITH, Ha/IaBaTH iM JOMEIUYHY JOMOMOTY (3a
notpelu), IUIaHyBaTH Ta peasi3oBYBaTH 3aXOJH IOJO MOMEpeKeHHs 1 mpoTuaii OyaiHry Ta
PI3HUX MpPOSIBIB HAaCHUJIBCTBA YW Oynb-sikoi 3 (popM AMCKpUMIHALII cepel YYHIB MOYATKOBOL
IIKOJH U 1HIIMX YYaCHHUKIB OCBITHBOTO MPOIIECY.

[1P-16 BukopucToByBaTH OCHOBHI TEXHIKHM CHUIKYBaHHS 3 JOPOCIHMMU JIIObMH, Pi3HI
dhopmu Ta 3acobu KOMyHIKarlii 3 6aTbKaMu, KOJIETaMH, THITUMHU (PaxXiBIIMU 3 METOIO MiITPUMKH
3100yBaviB y OCBITHBOMY IPOLIEC] TOYaTKOBOT LIKOJIM, KEPYBATH MEAArOT1YHUM 1 TpodeciitHum

PO3BHUTKOM 0Ci0 Ta rpy.



3aBjaHHs J1JIM CTY/JAEHTIB:
- [TpuiiMaTi aKTHUBHY y4acTh y Tpi 3 AITbMH, OPTaHi30BYBaTH YMOBH, HEOOXimHI Ui
PO3BUTKY IrpOBOI AiSUTBHOCTI.
- [HimitoBaTH Irpu Ha PO3BUTOK PYXIB: HAPOAHI MICEHH] ITPH, PYXJIUBI irpH, Qi3KYIbTYpHI
irpH, Irpy 7S MATOTOBKH 10 CTIOPTUBHHX 1rOP.

- Bpatu akTuBHY y4yacTb y BCiX 3aX0/1aX CIIPAMOBAHUX Ha J03BULIA AiTei!



Bevezetés

A nyari gyakorlat az oktatasi folyamat tantervében és litemtervében meghatarozott
feltételek szerint zajlik. A gyakorlat soran fontos a kulturdlis (jelen esetben testkulttralis)
értekek megdrzése, kozvetitése. A testi nevelés teriileteinek alkalmazasa elsddleges cél minden
gyermek tipusu taboroztatas estén, amely feldleli mindazon intézkedéseket és tevékenységeket,
amelyek a szervezet harmonikus fejlédési feltételeinek megteremtését, az egészség megtartasat
¢s a fizikai aktivitas fenntartasat irdnyozzak eld. A gyakorlat alkalmaval a hallgato személyes
példajaval, valamint kotelezettségeinek eleget téve végzi el ennek megfeleléen a feladatokat.
Ennek tekintetében a testnevelés tantargy céljait és feladatait adaptalva tekintettel kell lenni a
korosztalynak elegendd fizikai aktivitas kielégitésére az egészség megdrzése €s az egészséges
¢letmad kialakitasa végett.

Cél: Az egészség megbrzése ¢s megszilarditdsa, a gyermek személyiségének
fejlesztése.

Feladat: A rendszeres testmozgas, testedzés biztositasa. Az aktiv mozgas, mint hasznos
1d6toltés a programba vald beépitése. A jaték 6romének atélése. A tarsas, csoportos mozgasos
¢s sport tevékenységek soran a megfeleld viselkedés eldsegitése. A testi higiénia, rendszeres
tisztdlkodas eldsegitése. A higiéniai szokasrendszer karbantartasa és fejlesztése. Az
egészségveédod képességek kialakitasa. Az egészségre karos hatdsok csokkentése. Az egészséges
életritmus kialakitdsa. A mozgas, a sport és a testnevelés értékeinek eldtérbe allitasa.

Eszkozok, eljarasok: a mozgas fontossdganak tudatositasa, reggeli torna vezetése. Aktiv
szabadidds programok szervezése: népi- €s mozgasos jat€ékok, sor- és valtoversenyek,
sportjatékok elementaris szabalyokkal, kirandulds. Passziv szabadidds programok szervezése:
tarsasjatékok, vetélkeddk.

Altalanos kompetenciak:

AK-2 A hallgatoknak képessé kell valniuk az erkdlcsi, kulturélis, tudoményos és tarsadalmi
vivmanyok értékeinek megdrzésére és gyarapitasara; targyi tudasuk révén tudniuk kell
értelmezni a fejlédés torvényszerliségeinek rendszerét a természeti, tarsadalmi, technikai és
technoldgiai vivmanyok kapcsan; el kell sajatitaniuk és tudniuk kell alkalmazni a
mozgaskultura fajtait és formait az aktiv pihenés és az egészséges ¢€letmod kialakitasa
érdekében.

AK-5 Képessé kell valniuk a problémak felismerésére, felvetésére és megoldasara.

AK-7 Képessé kell valniuk a tarsadalmi értelemben vett felels és tudatos cselekvésre.

Szakmai kompetenciak:



SZK-3 Az elemi iskolai allami szabvany képzési dgainak megfelelden: nyelvi-irodalmi,
matematikai, természetismereti, technologia, informatikai, szocialis €s egészségmegdrzo,
allampolgari és torténelmi, miivészeti €s testnevelési szaktudomanyos és tantargy-pedagdgiai
ismeretekkel rendelkezik és képes ezek integralasdra a hatékony oktatds megvalositasa
érdekében.

SZK-5 Képes a megfeleld oktatasi, nevelési és fejlesztési kdrnyezet kialakitasara.

SZK-6 Képes a tanulok é€letkori és egyéni sajatossagainak figyelembe vételével az oktatasi
folyamat megtervezésére, fejlesztve ezaltal is a kritikus gondolkodés képességét és alakitva az
értekkdzpontlh magatartast.

SZK-7 Az elemi iskolai allami szabvany képzési adgainak: nyelvi-irodalmi, matematikai,
természetismereti, technoldgia, informatikai, szocidlis és egészségmegorzo, allampolgari €s
torténelmi, miivészeti €s testnevelési — tanulmdnyozasahoz az elvéarhaté eredményeket,
kulcskompetencidkat, tantargyi kompetencidkat figyelembe véve képes az oktatas tartalmat
modellezni €s az oktatas modszereit, formait, technolédgiait és eszkdzeit ennek megfeleléen
megvalogatni.

SZK-8 A pedagogiai kutatdsok modszereit alkalmazva képes adatokat gylijteni, azokat
interpretalni, elemezni ¢és kovetkeztetéseket megfogalmazni, figyelembe véve a
kovetkeztetések szocialis és tudoményetikai vonatkozasait.

SZK-9 Képess¢ kell valnia a kompetencia alaptl értékelés kiilonb6z6 formdinak
alkalmazaséra.

SZK-10 Szakmai-pedagogiai jartassdgot kell kialakitania a sajatos nevelési igényl
gyermekek inkluziv oktatasi kornyezetben vald nevelésére, fejlesztésére.

SZK-11 Képessé kell valnia a tanulok életének és egészségének megdrzése érdekében
megeldz6 intézkedésekre, sziikség szerint az otthoni ellatas biztositasara, a zaklatés, az erészak
kiilonb6z6 formainak megeldzésére, lekiizdésére.

SZK-12 Képes elgondolésait eldadni €s megvitatni, eredményeit, javaslatait szoban és
irasban hitelesen ¢és szakszertien kozreadni. Képes pedagogiai tevékenységét tagabb
kontextusban is elhelyezni.

Tervezett tanulasi eredmények:

A hallgato:

TE-01 Képes a beszédformak szerephelyzetnek megfeleld alkalmazéasara a tanuldkkal, az
oktatasi folyamat résztvevoivel, a kozosség képviseldivel vald kapcsolattartas soran,
tiszteletben tartva az egyetemes emberi jogokat és tarsadalmi normékat, dontéseiben a

tarsadalmi és tudomanyetikai szempontok figyelembe vételére.
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TE-02 Képes az Osszetett szakmai tevékenységek és projektek koordinaldsara az elemi
iskola keretei kozott, dontések meghozataldra és végrehajtasa eldre nem lathatd, extrém
koriilmények kozott.

TE-07 Az oktatasi folyamatot a kisiskolasok ¢letkori és egyéni sajatossagainak
figyelembevételével tervezi €s valositja meg, biztositva a tanulok megismero tevékenységének
megfeleld fejlodését, tanulasi irdnti motivacidjuk formalodasat.

TE-08 Konstruktiv, partnerségen alapuld egylittmiikodést alakit ki az oktatasi folyamat
résztvevoivel, alkalmazva a lelki egészség megdrzésének, a tudatos érzelmi reagalasnak a
gyakorlatait, technikait.

TE-09 Képes a tanoran kiviili és iskolan kiviili tevékenységek tervezésére és szervezésére,
a tanulas kiilonb6z6 szervezési formainak és dratipusainak felhasznaldsaval, a tudomanyossag
elvére és az elemi iskola normativ dokumentumaira tdmaszkodva.

TE-10 Az értékelés kiilonbozo formait — diagnosztikus, formélis, szummativ — hasznélja a
tanulok tanulmanyi eredményeinek értékelésében, alkalmazza a sajatos nevelési igényll
gyermekek differencialt értékelésének eljarasait.

TE-12 Képes a tanitdsi modszereket, technikakat, interdiszciplinaris kapcsolatokat
felhasznalni a kiilonb6z6 oktatasi agak tartalménak integralasakor az oktatas formalis és nem
formalis kereteiben, képes az alkalmazott eljarasok hatékonysaganak értékelésére.

TE-13 Az oktatasi tereket az akadalymentesség elvének megfelelden tervezi, az
osztalytermeket a tanuldkkal kozdsen alakitja ki, figyelembe véve életkori sajatossagaikat,
érdeklddésiiket ¢és sziikségleteiket, biztositja a biztonsagos ¢és higiénikus feltételeket,
megteremti az oktatasi folyamat pszichologiailag kényelmes feltételeit.

TE-14 Képes a sajatos nevelési igényli tanuldk egyéni és differencialt fejlesztését biztositani
az egyéni képességek figyelembe vételével.

TE-15 Megel6zd intézkedéseket foganatosit a tanulok életének, testi-lelki egészségének
megodrzése érdekében, biztositja otthoni oktatasukat (sziikség esetén); intézkedéseket tervez és
hajt végre a megfélemlités €s az erdszak kiilonb6zo formai, illetve a diszkriminéacid barmely
formajanak megeldzése és lekiizdése érdekében a tanulok és az oktatasi folyamat tobbi
résztvevoje korében.

TE-16 Hasznalja az alapvetdé kommunikécios technikdkat, a kommunikacio kiilonb6zd
formait és eszkozeit a sziilokkel, kollégakkal, mas szakemberekkel valo kapcsolattartas sorén,
a tanulok nevelési folyamatanak tamogatasa, az egyének, csoportok pedagdgiai és szakmai
fejlddésének menedzselése érdekében.

Hallgatoi feladatok:
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- Jatsszon egyltt a gyermekekkel, szervezze meg a jatéktevékenység fejlesztéséhez
sziikséges feltételeket.

- Kezdeményezzen mozgasfejlesztd jatékokat: népi dalos jatékokat, mozgésos jatékokat,
testnevelési jatékokat, sportjatékokat el6készito kisjatékokat.

- Vegyen részt minden szabadidds tevékenységben!
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L. Monddkak, kiszamolok

Jatékba hivo mondoka

Ki jatszik ilyet?

Majd megmondom milyet,

gyere be a sorba,

legyél a fogocska. (Bano et.al., 1988)

Jaték kozbeni mondoka

Ha én cica volnék, szaz egeret fognék!
Ilyen cica mellett aludni is lehet! (Bano et.al., 1988)

Kiolvasok:

An, tan, ténusz,

Sz0, raka, ténusz

Sz0, raka, tiki, taka,

Ala, bala, bim, bam, busz! (Bano et.al., 1988)

Ecc, pecc kimehetsz,

Holnaputan bejohetsz.

Cérnara, cinegére,

Ugorj, cica az egérre.

Fuss! (P. Punyko — Hutterer, 2004)

Lementem én a pincébe

Vajat csipegetni.

Utanam jott édesapam hatba veregetni.

Nad ko6zé bujtam,

Nad sipot fujtam.

Az én sipom igy szolott:

Di-da-du,

Te vagy az a nagy szaju! (P. Punyko — Hutterer, 2004)

Eni, péni, jupi, téni,

Efer, gefer, gumi néni.

Ipszilo, ipszilo,

Te vagy a fog6. (P. Punykd — Hutterer, 2004)

Mese, mese, matka,

Pillang6s madarka.

Ingd-bingo rozsa,

Te vagy a fogocska! (Fiizesi, 1995)

Egy-petty, libapetty,
Terad jut a huszonegy. (Fiizesi, 1995)
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II.  Reggeli torna mozgasanyaga
Napkoszontés — torna’
Kellék: -
Felallas: alljunk korbe olyan tavol egymastol, hogy véletleniil se okozhassunk egymasnak
balesetet. A gyakorlatokat teherbirastol fliggden 3-5-szor ismételjiik meg.
Most eljatsszuk, hogy régen hogyan koszontotték az €l6lények reggelente a napot.

Az ember igy iidviozolte a napot:

Kh. Alljunk egyenesen, kis terpeszbe, kezilinket el6l, melliink
el6tt érintsiik 6ssze, mintha imadkoznank, ujjunk nézzen felfelé.
(Udvozlbtartas).

1. Mindkét karunkat emeljiik magasra gy, hogy a vallakat
leengedjiik.

2. Keziinket lassan szétnyitjuk magastartdsba. Hatunk felso Kh:

részét hajlitsuk hatra, majd vissza (3x).

3. Hajlitsuk meg térdeinket, tegyiink gy, mintha egy székre
akarnank raiilni, fels6 testiinket dontsiik elore egyenes hattal, és
jol nyujtézzunk a karokkal elére. Kozben néziink lefele.
Ismételjiik meg (2x).

4. Lassan egyenesedjiink fel, karok hajlitva oldalt
vallmagassagban vannak.

5. Jobb labunkkal 1épjiink hatra, térdeket hajlitva, hatso labbal
letérdeliink. Konyokiinket hatrafeszitve mély levegdt vesziink,
mellkast kidomboritjuk. (Ez a hds—tartas.) Egyenes felsotesttel a
bal térd felett a két oldalra fordulunk. Innen felallunk és a bal
labunkkal hatralépve is elvégezziik a gyakorlatot.

A kutyus is kibujt a kutyadlbol, és igy koszontotte a napot:

Kh. Kis terpeszben allunk, fenekiinket toljuk magasba,
mikozben a kezeket lerakjuk a talajra, a vallakat és a karokat jol
nyujtsuk elére, nézziink ki a labakon keresztiil.

Kh.

Majd kimaszott a vizhol a rozmar, és 6 is koszontotte a napot:

Kh. Hasaljunk le és kinyljtva a konyokot nyomjuk ki

mellkasunkat. -
1. Toljuk a fenekiinket hatra, iiljiink a sarkunkra, kozben a

kezeket tapasszuk le eldl, és nyujtozzunk! 1. N
2. Majd tegyiik le a talajra az alkarjainkat és fejlinket. .

Gordiiljiink a fejen, kozben emeljiik fel a feneket, majd engedjiik i

le, iiljlink Ujra vissza a sarkunkra.

! Forras: Gebauer Vicus, 2009:22-23
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Kozben a kobra is felébredst, és igy iidviozolte a napot:

Kh. Fekiidjiink hasra, majd a homlokunkat tegytik le a talajra.

'S

Kh. =
1. A fejiinket és a felsé hati szakaszt emeljiik meg, =0

homoritsunk, majd tegyiik a homlokotokat Gjra a talajra. Karunk 1. %O
legyen a torzs mellett végig (3x).

A madarka, mielott felroppent volna az égbe, igy koszontotte a napot:

Kh. Uljiink a sarkunkra. Térzsiinkkel egyenes hattal ddljiink —>
elére. g
1. Mindkét kart nyQjtva kitarjuk oldalso kozéptartasba, majd Kh.. 1.

vigylik testiink mellé hatra, majd Gjra oldals6 kozéptartasba €s
vissza (3x).

Végiil, nagy nehezen a medve is kibujt a barlangjabol:
Kh. Alljunk négykézlab helyzetbe. Gordiiljiink labujjra,
vigylik a fenekiinket hatul a magasba, vallat és a hatat nyajtsuk

ki. A testsulyt helyezziik 0jra elére, a vallak a csuklo felett
legyenek. X

1.Innen billenjiink balra és kdzben kicsit emeljiik fel jobb Kh. 1.
keziinket, jobb labunkat. Ismételjilk meg a masik oldalra is.

Majd az ember igy folytatta a kdszontést:

Kh. Lépjiink a jobb labunkkal elére, és alljunk fel. Karunkat,
konyokot hajlitva, emeljiik magunk elé vallmagassagba.

1. Nyissuk szét konyokiinket, mint egy kiskaput, vigytik at
teststlyunkat a kitett 1ab iranyaba, majd forduljunk jobbra és ujra
kozépre.

2. Konyokot magunk elé visszazarva labunkat megcseréljiik, Kh. 1.
majd jra kinyitva a masik iranyba is elfordulunk.

Kozben a kisbéka is felriadt a fiiben, és igy kdszontotte a napot:

Kh. Hajoljunk torzsiinkkel eldre, érintsiik meg a foldet. 1.

Probaljuk egyenes hattal térdeket hajlitani, majd ny(jtani 2-3-
SZor. %
Kh. 1.

Az ember igy fejezi be a koszontést:
Kh. Egyenesedjiink fel, és emeljiik a karokat magastartasba.

1. Erintsiik a kezeteket Gssze tjra mintha imadkoznénk.
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III. Bemelegito gyakorlatok jatékosan

®,

% Altaldnos bemelegités?

1. Kiinduléhelyzet.: szogallas.

1-2. item: szokdelés 2x csipOretartassal,

3-4. item: szokdelés 2x terpeszallasba, |
Y

karlenditéssel oldals6 kozéptartasba. LTx 3 8x

2. Kiindulohelyzet: terpeszallas oldalso
kozéptartas.

1. Gitem: bal karkorzés lefelé,

2. item: 1. iitem ellenkezdleg,

3-4. item: karkorzés felfelé 2x. 142 A%
3. Kiinduldhelyzet: terpeszallas kar

magastartasban.
1-2 {item: karkdrzés elére 2x
3-4 iitem: torzshajlitas elore 2x talajérintéssel. ﬁ
5-6 iitem: torzsnyujtas és karkdrzés hatra 2x — 66X
Ax Ax  2x ax

5-8 iitem: torzshajlitas hatra 2x.

4. Kiinduldhelyzet: alapallas.

1. litem: ereszkedés guggolotamaszba,

2. Utem: torzshajlitas elére térdnyujtassal

¢s talajérintéssel, 9

3. litem: mint az 1. iitem, e 8X
L 4, X

5. Kiindul6helyzet: terpeszallas kar magastarasban:
1-4 -

w

4. item: emelkedés kh.-be.

torzshajlitas elore.

1-4. iitem: torzskorzés balra,

5-8. item: 1-4. 1. ellenkezoleg.

6. Kiindulohelyzet: terpeszallas, oldalsoé kozéptartas.

2 Forras: Horvath Tihamér, 2003; Metzing Miklos, 2010.
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1-2. {item: jobb karlendités bal oldals6 kdzéptarasba,
torzsforditas 2x balra,

3-4.item: 1-2. 1. ellenkezdleg,

5. litem: torzshajlitas elore talajérintés,

6. litem: hajlitasban torzsforditas balra,

jobb kéz bal bokafogas és 1 A~M " BX
bal karlendités oldals6 kozéptartasba, a yY ¥ 6y +3

7. item: 6. . ellenkezdleg,

8. litem: torzsnyujtas kh.-be.

7. Kiindul6helyzet: alapallas.
1. item: bal lablendités eldre
karlenditéssel mellsé kozéptartasba,

+
2. iitem: vissza kh.-be, - 10x

3-4.{item: 1-2. 1. ellenkezoleg.

8. Kiindul6helyzet: terpeszallas, oldals6 kozéptartas

1-4 iitem: ereszkedés jobb hajlitott terpeszallasba

testulyathelyezéssel a jobb labra €s torzsdontés
elére karhajlitassal tarkora,
5-8 iitem: jobb labnyujtas é :j ';: A
iitem: jobb labnytjtas és Y e N Yy

teststlyathelyezés a bal labra 1-Y4 y x §-8

9. Kiindul6helyzet: nyujtott iilés, tamasz hatul.

1. item: labemelés,

2. litem: ereszkedés kh.-be, x V

3. Utem: csipbemelés, SE— b _— ‘&

4. iitem: ereszkedés kh.-be. hh A 2 10x
10. Kiinduléhelyzet: hasonfekvés, magastartas.

1-3. titem: torzshajlitas hatra,

karlendités oldalso kozéptartasba,

4. {item: torzsnyujtas kh.-be. 4 (4 -3)

16



11. Kiinduléhelyzet: alapallas.

1. item: ugras guggolotamaszba,

2. iitem: ugras mells6 fekvOtamaszba, . P ) A --DN
" 13 2

3. litem: mint az 1. item,

T 8x

4. item: ugras kh.-be.

12. Kiinduldohelyzet: guggolotamasz. ( )i
1. iitem: ugras terpeszallasba tapssal a fej folott,
2. Utem: ugras vissza kh.-be. é l_
2 4 10

R
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< Targy utanzé®

A gyerekek szétszort alakzatban helyezkednek el a jatéktéren. A pedagogus jelzésére kiilonbozo futo,
konnyi szokdeld gyakorlatokat végeznek haladas kdzben. Egy ujabb jelzésre gyorsan part keresnek és
megallnak. A sipszdt/taps kovetden a pedagdgus, kiilonbdzd dolgokat emlit, aminek a mozgasat

utdnozzak a gyerek.

wMalomkerék” — egymassal szemben bal kar magastartasban, jobb kar a tars jobb vallan. Bal karkorzés

elore, hatra. Kartartas cserével is.
»Helikopter” — hason fekvés, bal kéz magastartasban keresztpacsi folyamatos kéztartascserével.

wFlirész” — egymdssal szemben kézfogds mellsd kozéptartdsban. Torzsforditdssal balra bal

konyokhuzas hatra, majd ellentétesen.

wEvezés” — (A” és ,,B” egymassal szemben terpesziilésben talptamaszban kézfogassal, valtogatva

huzzak egymast eldre torzshajlitas, illetve hatonfekvésig.

»Sotorés” — parok egymasnak hattal allnak karfiizéssel. ,,A” fokozatosan hajlitast végez el6re, mikozben

,B”-t hatara véve, az hajlitast végez hatra. Szerepcserével folytatjak.

»Libikoka” — egymassal szemben kézfogas. ,,A” tanuld ereszkedés guggolasba, ,,B” tanuld allasba

marad. Szerepcserével folyamatos végrehajtas.

»Biciklizés” — a parok egymassal szemben helyezkednek el hanyattfekvésben Ugy, hogy a talpaik
Osszeérnek. A parok tagjai felvaltva hajlitjak és nyujtjak az ellentétes oldali labaikat (,,biciklizés™)

megemelt helyzetben.

»Kiskapu” — a parok egymassal szemben hanyattfekvésben helyezkednek el ugy, hogy labaik zartak és
megemelve 0sszeérnek (lehet hajlitva is). A parok tagjai egymassal 6sszhangban terpeszbe nyitjak, majd

Osszezarjak a megemelt labaikat.

- Minden gyakorlatot legalabb 8x ismételjenek.
- A gyakorlatok kozott mindig futas vagy konny( szokdelés.

- Ujabb jelre, masik par keresés.

3 Forras: Okostesi; Cziberéné Nohel — Hézs6né Borocz, 2013.
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% Atomok mozgasban *

A nap inditasara, bemelegitésre ¢s a gyerekek atmozgatasara alkalmas jaték. A gyerekek gyors ritmusu,
jo hangulata (&tmozgatd) zenére mozognak a teremben, majd a zene leallitasakor utasitasokat hajtanak

végre, majd Gjra tancolnak, stb.

,» Kis ora” — terpeszallas, kezeteket tegyétek a csip6toknél az oldalatokra. Fejlinkkel a fali 6rat fogjuk
utanozni! Billentjiik balra, majd jobbra! Kézben a hangjat is utanozhatjuk: tik-tak! Tik-tak!... Elég!

wAlmaszedés” — dlljatok egyenesen! Emeljétek a karotokat magasba a fiiletek mellé¢! Most
probaljatok leszedni az almat a farol! Egyszer az egyik kezetekkel, majd a masikkal! Nyujtozkodjatok
jO6 magasra, hogy elérjétek az almakat!... Egyikkel, masikkal! Na még egyszer és elég!

o Fuijja a szél a fakat” — terpeszallas, emeljétek a karotokat magasba a fiiletek mellé! Hajoljatok ugy,
mint a fak, ha fjja a szél! Egyszer balra, egyszer jobbra! Erésebben fij most a sz¢l, jobban hajoljatok
oldalra! Nagyon siivit a sz€l, szeretném hallanil... Elég!

»Kaszdldas” — biztosan lattatok mar idés bacsit, amikor flivet kaszal! Nézziik, hogyan is csinalja!
Tegyétek mindkét karotokat egy oldalra, ugy ahogy mutatom! Most lenditsétek at a masik oldalra, majd
visszal Az az tigyes, aki jol hatra lenditi a kaszat!... Szerintem jo munkat végeztiink, lekaszaltuk az
Osszes fiivet!

wMalomkorzés” — most osszegyljtjiik az osszes fiivet! A szélmalom segiteni fog ebben nekiink!
Egyik kezeteket tegyétek a fliletek mellé a magasba, a masik maradjon a testeket mellett! Induljon a
malomkorzés elére, szép lassan, ... majd gyorsitunk! Gyorsan-gyorsan!... Majd lassitsunk... és megall
a kerék! Szépen Osszefujtuk a fiivet egy helyre!

w»Hastdncos” — Terpesszétek a labatokat, és a kezeteket érintsétek Ossze a fejetek felett! Biztosan
lattatok mar hastancost! Probaljatok meg utanozni! Csip6tokkel irjatok le a kordket, egyszer balra,
egyszer jobbral Az az tigyes, akinek nem mozdul el a 1aba a talajrél! Balra-jobbral... Elég!

wAlagut” — gondolom mindenki utazott mar hosszabb-rovidebb alagutban! Térdeljetek le és
tamaszkodjatok a kezetekkel ugy, hogy a combotok egyenes legyen! Nyujtsatok ki a térdeteket és
emeljétek a csip6toket magasra! Kész is az alagut! Most vége az alagutnak engedjétek le magatokat!
Fel-le! ... Elég!

»Cicahdt” — most a cicakat fogjuk utanozni! Térdeljetek le és tamaszkodjatok magatok el6tt a
kezetekre! Domboritsatok a hatatokat, mint a cicak, majd homoritsatok és nézzetek az égre! Cicahat-
domborit! Nyugodtan nyavoghattunk is! Cicahat-homorit! ... Elég!

»Ehes krokodil” — most ¢hes krokodilok lesziink! Fekiidjetek hasra, tegyétek a kezeteket a fiiletek
mellé! Nyissatok ki a krokodil szajat ugy, hogy egyik kezeteken tamaszkodjatok, masikat pedig a
torzsetekkel egyiitt emeljétek fel! Most csukjatok be! Nyissatok Ki ismét, de a masik kezetekre
tamaszkodjatok! A krokodil akkor iigyes, ha minél gyorsabban és minél nagyobbra nyitja a szajat!
Nyitja-zarja! ... Elég!

,Arbéc” — a Balatonon jarunk, és szerencsések vagyunk, mert beiilhetiink egy vitorlasba. Fekiidjetek
hanyatt, tegyétek a kezeteket a fejetek ala! Mivel sok hajo van a vizen, és hogy lassak a parton az
arbocunkat emeljétek fel a 1abatokat az ég felé! Most ne lassak, engedjétek vissza a labatokat! Fel-le!
... Elég!

4 Forras: Testnevelés tanmenet 2. osztaly; Cziberéné Nohel —Hézséné Bérocz, 2013.
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< Allatutanzo gyakorlatok®
Futéjaték: amig szol a zene, a gyerek futassal haladhatnak, mikor elhallgat, a legk6zelebb all6 tarsukkal

part kell alkotniuk és felugrasbol a fejiik f6l6tt ,,pacsizni”. 2'

Utanzo szokdelések: a gyerckek a kijelolt teriileten szabadon futkaroznak (20-30 s), kozbeiktatott
szokdelések elvégzésével. Jelzésre a bemutatott szokdeléssel folytatjak a feladatot a mondoka tobbszori

ismétlésével vagy meghatarozott darabszamig (20x).

» Verébszokdelés”: szokdelés zart 1abbal helyben, karok csipdn (el6szor helyben probaljatok meg/aztan
haladassal).
Monddka: ,,Ugraljunk, mint a verebek, rajta gyerekek!” (3-4x)

wSasszészokdelés”: szokdelés harantterpeszben utanlépéssel elorefelé
wIndidanszokdelés”: szokdelés ellentétes térd- és karlenditéssel

wLovacskazds”: szokdelés harantterpeszben, testsulyathelyezéssel elére és hatra, labtartascserével is

(eldszor helyben probaljatok meg/aztan haladassal).

Mondoka: »Hopp, hopp, hopp,
gy megy a galopp!
fgy fut a 16 tiiskén, bokron,
Tudja, j6 abrak van otthon.
Hopp, hopp, hopp,
gy megy a galopp! (2-3x)

»wKenguruszokdelés”: szokdelés paros labon eldre, karok ,.kenguru” tartasban

»Galoppszokdelés”: szokdelés paros labon oldalazva, levegében labzarassal, mindkét oldalra

(kiilonb6z6 kartartasokkal)
wKdankanszokdelés”: szokdelés valtott nyujtott lablenditéssel eldre

wlancos szokdelés”: szokdelés csipoforgatassal, karral és wvallal ellenkezé iranyba fordulva
(helyben/haladassal)

Most szabadon utanozzatok barmelyik allat szokdelését! Ha eszedbe jut még valami a tanultakon kiviil

(veréb, lovacska, kenguru), megmutathatod a tarsaidnak.

> Forras: Ugréerd és ugroképesség fejlesztése 2. osztalyban; Boronyai et.al., 2020.
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IV. Jatékos légzogyakorlatok, lazitasok

Kinyilas, napimadas. Terpeszben allunk, eldre ejtett vallal, leng6 karokkal, eldrehajtott fejjel. Ebbdl a
helyzetbdl inditjuk a mozgast, belégzéssel kitarjuk két karunkat és folemeljiik félmagastartasba, fejiinket
is folemeljiik, mintha a Napot koszontenénk. Kilégzéssel kisérve enged;jiik vissza karjainkat, torzstinket

¢s fejiinket a kiindul6 tartasba. Lassan, 4-5-szor végezziik a gyakorlatot. (Kerékgyarté — Korosi, 2000)

Korben allunk, felkésziiliink a 1égzégyakorlathoz! 3 masodpercig belégzést végziink, 2 masodpercig

visszatartjuk a leveg6t! Kilégzéskor felsoroljuk a hét napjait! (Kerékgyarté — Korosi, 2000)

Korben allunk, megfogjuk egymas kezét, egy Iélegzettel mondjuk, ameddig a levegdnk tart:
1égzésének ritmusat, és kapcsolodjunk egymashoz, mig végiil a csoport egyetlen légzésritmusban

1élegzik. (Kerékgyartdo — Korosi, 2000)

Hapci: a gyermekeket négy csoportra osztjuk. Minden csoportnak a pikk, kor, herz, asz szavak koziil
egyet kiosztunk. Mély levegdvétel utan a szot egyszerre, roviden és hangosan kell kimondani. Sikeres
kiabalasnal ,hapci”-t lehet hallani, majd az ,egészségetekre” valasszal el is lehet bucsuzni a

gyermekektol. (Reigl, é.n.)

Jaras korben légzégyakorlatok: — karleengedéssel kilégzés 4 litemen keresztiil, karemeléssel belégzés

4 iitemen keresztiil. (Tordai — Vinczéné Sos, 2018)

Terpeszallasban légzégyakorlatok: — torzshajlitas elére kilégzéssel 4 iitemen keresztiil, — torzshajlitas

hatra belégzéssel 4 litemen keresztiil. (Tordai — Vinczéné Sos, 2018)

Rongybabava valok, csak pihenni vagyok: a gyerekek valluk elore ejtésével egyre mélyebbre hajolva
engedik a torzsiiket eldre, mikozben a fejiik lazan 16g, a két kar olyan, mint a ,,rongybabaé”, végiil
Osszecsuklik a térd és fekvésbe megy at a lomha mozdulat. Ha mar a szonyegen vannak, szabadon

elteriilve azt a mozdulatot teszik, amely akkor éppen jolesik nekik. (Bagdy, 2014)

Két karom leesik, izmaim megengedik: magastartasba emelt két kar ,,leejtése” olyan rahagyatkozo
tehetetlenséggel, amelyben a kar ,tartasa” teljesen ki van kapcsolva. A karok leesését minimalisan

Otszor ismételjiik. (Bagdy, 2014)

Trépusi esd: csukott szemmel tiliink, csendben a kérben, csak a baloldali tarsunk altal kiadott hangra

kell figyelni és azt tovabbadni. Négy hangot indit a jatékvezeté folyamatosan, de fokozatosan.

- tenyerek Gsszesurolasa,
- csettintések,
- tenyériitogetés a combon,
- dobogas a labbal.
Ha korbeértiink, akkor visszafelé is indithatjuk a hangokat, hogy a feltamadt trépusi es6 lecsendesedjen.

(Jatekok-docx)
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Levezetés: izomcsoportok nyujtasa és ellazitasa®

1. Zartallasban, torzshajlitas elore Utasitas: Helyezkedjetek el zart allasban!

Végezzetek torzshajlitast elére bokafogassal!

Nyujtas soran tartsatok meg 10-15 mp-ig az

elrendelt helyzete!

2. Terpesziilés magastartas, torzshajlitas | Kozlés: A kovet. nyujtdé gyakorlat kh.-te
bal bokahoz, k6zépre és jobb bokahoz terpesziilés magastartas. A gyakorlat

torzshajlitas a bal bokahoz, kdzépre és jobb

bokahoz. Nyujtas soran kb. 10 mp-ig kell tartani

az elrendelt helyzete!

3. Alapallasban karok labak lazito jellegfi | Utasitas: Alljatok fel és razzatok le a karotokat és
lerazasa a labatokat!

Statikus és dinamikus nyjté gyakorlatok’

Statikus nyujtésor Dinamikus nyujtésor
A poziciokat folyamatosan valtjuk (3x)
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Lazit6 ,,dagasztas”®

Kis terpeszben alljunk, vallunkat kissé leengedve laza torzzsel elére hajlunk, hogy két karunk szabadon,
szinte tehetetleniil logjon a torzsiink el6tt. A mozgast 6kolbe zart kézzel inditjuk, és tegyiink tigy, mintha
laza tésztat dagasztanank. A két kar valtva ,,gydmoszoli” a térdmagassagban levo képzeletbeli ,,tésztat”.
Tapsra megall a mozgas, majd laza razassal oldjuk fel a két kar izmait!

8 https://bejai.hu/hirek/system/tdf/testneveles.pdf?file=1&type=node&id=346&force=0

7 (PDF) A nytjt6 és mobilizald gyakorlatok rendszeres hasznalatinak hatasai kozépiskolas tanulok
pszichomotoros képességeire (researchgate.net)

8 https://sniikt.wordpress.com/2019/09/19/mozgasosgyakorlatokovodaban/
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V.  Tantermi, kevesebb helyt igénylo csapatépito jatékok

En vagyok a fénok

Sziikséges eszkozok: papircsakd, zene.

A nap inditasara, bemelegitésre és a tanulok atmozgatasara alkalmas jaték.

A jaték leirasa: A jatékvezetd feltesz egy papircsakot, vagy kezébe vesz egy targyar, ami egy fonok
attributuma lehet (pl. palca, alma, palést...). Valamilyen jol utdnozhaté mozdulatsort végez, mikozben
a zene ritmusara korbejar a teremben (pl. tapsol, dobbant a 1dbaival, dongeti a mellét, I6balja a feje f61ott
a targyat, integet, stb.) A tanuldk utdnozzak a fonokot, és mogé felsorakozva kovetik 6t a teremben. A
mozdulatokat valtogassuk, majd egy id6 utan adjuk at a papircsakot ill. a targyat valamelyik tanulonak. ..
(Kezdotanaroknak.blogspot)

Az allatok konferencidja

Sziikséges eszkozok: zene, cédulak allatnevekkel.

A nap inditasara, bemelegitésre és a tanulok testi-lelki atmozgatasara alkalmas jatek.

A jaték leirasa: A tanar kivalaszt Erich Kistner ,,Az allatok konferencidja” c. miivébdl egy
szovegrészletet. A benne el6fordulo allatok nevét cédulara irjuk, lehet egy-egy allatfajtabol tobb példany
is, ha az osztaly nagyobb. Minden tanuld huz egy cédulat. A tanulok korben iilnek (asztalok nélkiil.) A
jatékvezetd helyet foglal a terem kdzepére rakott széken, és elkezdi olvasni a szoveget. Amelyik allat
hallja a sajat nevét, felpattan, és haromszor megkeriili a széket, amin a jatékvezeto iil, majd jra leiil a
helyére. Ha az hangzik el, hogy ,,az allatok™, vagy ,,minden allat”, mindenkinek fel kell ugrania, és meg
kell keriilnie a jatékvezetdi széket. (Kezdotanaroknak.blogspot)

Cowboy

Sziikséges eszkozok: -

A jaték leirasa: A jatékosok korben allnak, a jatékvezet6 a kor kozepén. A jatékvezet6 hirtelen "rale"
valakire. Az illet6 leguggol, és a két szomszédja egymasra 16. A két szomszéd koziil, aki késobb 16tt, az
kiesik (ezt a jatékvezeté donti el, esetleg dontetlent is hirdethet). Akire a jatékvezetd ralbtt az ezutan
ujra felall. Ha mar csak két jatékos van életben, akkor a parbaj kovetkezik. Egymasnak hattal kb. 10
méterre allnak egymastol, és a jatékvezetGtapsara egymasra 16nek. A gyorsabb 16v6 lesz a bajnok.
(Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Kapd el a botot!

Sziikséges eszkozok: bot/seprii

A jaték leirasa: a tanulok arckorben allnak. Egyikiik a kor kozepén allva egy tornabotot tart. A bot egyik
vége a foldon van megtamasztva, mig a bot masik végét az ujjhegyével tartja. Ezutan valamelyik
gyereknek a nevét hangosan kialtva elengedi a botot, és visszaugrik a helyére a korbe. Annak a
gyereknek, akinek a nevét kialtotta, meg kell probalnia elkapni a botot, mieldtt az foldet érne. Ha sikeriil
elkapnia, akkor ezutan 6 foghatja és engedheti el a botot. Ha nem sikeriil elkapni, akkor hibapontot kap,
de a kovetkezd bot elengedését akkor is 6 végzi el. A jatek soran a sajat neveket helyettesithetjiik
allatnévvel, viragnévvel, foldrajzi nevekkel. (Bir6 et.al., 2015)

Székfoglalo

Sziikséges eszkozok: székek a gyerekek 1étszamanak megfelelden.

A jaték leirasa: paratlan szamu jatékossal jatszhatjuk fitk, lanyok vegyesen. A teremben két sorban
helyezziink el székeket. Eggyel kevesebb széket, mint ahany gyerek a jatékot jatssza. A gyerekek koziil
kivalasztunk egy bemondoét. A jaték kezdetén a bemondd jatékoson kiviil a gyerekek korbejarjak a
sz€ksort. A bemondd meghatarozott jelére a gyerekek megprobalnak egy szabad széket taldlni

23



maguknak. Amelyik tanul6é nem talalt maganak szabad széket, az kiesik a jatékbol. Ezutan egy széket
kivesziink a sorbdl. A jaték gydztese az a diak lesz, aki a legvégére bent marad a jatékban. A gyGztes
jatékos lesz a kovetkezo forduloban a bemondo.

Valtozat: A székekbdl kort formalunk, természetesen itt is a gyerekek 1étszamahoz viszonyitva eggyel
kevesebb szék van a jatékban. Ebben a valtozatban a gyerekek zenére indulnak el kérben a székek eldtt.
Amikor a zene megéll, akkor kell megprobalniuk iires széket talalni maguknak. Ebben a valtozatban is,
aki nem talal széket, az kiesik, és egy széket is kivesziink a jatékbol. A jaték gydztese az a tanuld, aki
utoljara maradt versenyben, a jatékban. (Bir6 et.al., 2015)

Ké-papir-ollo fogo

Sziikséges eszkozok: kariakak/székek a gyerekek 1étszamanak megfelelden.

A jaték leirasa: a gyerekek felallnak egymassal szemben kb. egy méteres tavolsagra. Mindkét
jatékos mogé kb. 50 centire 1-1 karikat tesziink. A gyerekek a hagyomanyos K6- papir-olld
jatékot jatsszak azzal a nehezitéssel, hogy amelyik jatékos veszit, annak a jatékosnak hirtelen meg kell
érintenie a tarsanak a kezét, vagy a teste valamelyik részét. Amennyiben ez sikeriil, akkor a K6- papir-
oll6 vesztese nyeri meg a pontot. A Ké-papir-ollé jatékban gydztes tanuldonak, pedig az a feladata, hogy
nagyon gyorsan hatrafelé beugorjon a karikaba, ezzel elkeriilve a tarsa érintését. Ha ez sikeriil, akkor
ové a pontot. Gydz a jatékido alatt tobb pontot szerz6 tanuld. (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Papucs

Sziikséges eszkozok: papucs (kislabda, babzsak, pliiss stb.)

A jaték leirasa: a jatékot két egyenlé szamu csapat jatssza. A csapaton beliil a csapatkapitany
mindenkinek ad egy szamot (ha a csapat 8 tanulobol all, akkor 1-8-ig) gy, hogy ezt a masik csapat ne
hallja. A két csapat egy, a kozépen elhelyezett papucstdl 6-6 m-re helyezkedik el egy-egy vonal mogott.
A jatékvezetd bird (edz6) a kozépen elhelyezett papucs vonalaban helyezkedik el. A jaték 1ényege, hogy
a jatékvezeto (edzo) egy szamot mond be, s ekkor annak a két tanulonak kell a papucshoz futnia, aki ezt
a szdmot viseli. Annak a jatékosnak (illetve csapatanak) jar a pont, aki a papucsot a sajat vonala mogé
juttatja ugy, hogy azt végig a kezében tartja. Tehat tilos a papucsot eléredobni, hajitani, ragni, talajon
csusztatni! A jatékot azonban az neheziti, hogy azt, aki megérintette a papucsot, illetve fut azzal, egészen
a sajat térfelének vonalaig ildozni lehet, és le lehet ,,litni” (megérinteni). Ekkor pontrablas tortént, tehat
a pont az ellenfél csapatanak jar. Azonban, ha ugy iiti le az egyik jatékos a masikat, hogy az még nem
¢érintette meg a papucsot, akkor a pont a szabalytalanul megiitott jatékosé. Ha a két jatékos nem bir
egymassal, egyik sem akar a papucshoz nyulni (egyszerre értek ki a papucshoz), mert fél a leiitéstol,
akkor a jatékvezetonek joga van egy ujabb szdmot bemondani (igy akar 4, 6 jatékos harcolhat a
papucsért). Ilyenkor fennall az a szabaly, hogy csak az azonos szamu jatékosok iithetik le egymast.
Minden egyes pont utan a papucsot vissza kell helyezni kozépre. A jaték végén az a csapat nyer, amelyik
tobb ponttal rendelkezik. Valtozatok: Jatszhato kiillonb6zo kiinduld helyzetekb6l. PL. nyujtott iilés,
hanyatt fekvés, térdel6iilés, torokiilés stb. (Morvay-Say, 2011)

Villanypézna

Sziikséges eszkoz: kend6 vagy pliiss figura, pénzérme

A jaték leirasa: a két csapat két parhuzamos sorban, egymasnak hattal all. Az egy sorban allok
megfogjak egymas kezét. Az egyik oldalra elhelyezziik az adott targyunkat (itt ez a jobb oldal), a
jatékosok arrafelé forditjak a fejiiket. A masik oldalon van a jatékvezet6, aki feldobja az érmét. Csak a
kétleghatso jatékos nézheti az érmét. Ha fej, a csapatoknak meg kell szerezniiik a targyat, ha iras, akkor
semmiképp sem szabad hozzaérniiik. A hatso jatékos kézszoritassal jelzi csapatanak, ha fej, azaz az
elsének el kell vennie a targyat. A csapat villamgyorsan tovabbadja a jelet, és amelyik gyorsabb volt,
annak az els6 jatékosa hatra keriil, és a kovetkezé dobasnal 6 figyeli az érmét. Ha vaklarma a szoritas,
¢s irasnal is megfogja valamelyik csapat a targyat, akkor visszafelé forognak egyet, vagyis a hatso lesz
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az els6. Az a csapat nyer, amelyik hamarabb visszaér a kiindulasi helyzetébe (amikor az eredeti els6
ujra elso lesz). (Csodaszarvas Iskolai K6zosségi Program)

Evolicios ko - papir — ollé

Sziikséges eszkoz: nincs

A jaték leirasa: a jaték alapja a klasszikus ko- papir - ollo. A jatékosok hangosana

ko - papir - oll6-t mondjak, minden szonal megemelve az 6kdlbe szoritott keziiket. A harmadik sz utan
vagy az utana kovetkezé iitemben a jatékosok keziikkel felveszik a harom alakzat egyikét és
megmutatjak az ellenfeliiknek.

Jelzések:

-ké: zart 6kol

- papir: nyitott tenyér

-oll6: kinyujtott, szétnyitott mutatd és kozépso ujj

A cél az, hogy olyat mutassunk, amely legy6zi a masikat:

-a ko6 kicsorbitja az ollot: a ké gy6z

-az ollo elvégja a papirt: az oll6 gy6z

-a papir becsomagolja a kovet: a papir gy6z. Ha mindketten ugyanazt mutatjak, a jaték dontetlen és ujat
jatszanak.

Evolucio: A jatékosok a k6zos térben mozogva jatszanak egymas ellen, és a gyoztes fejlodik a
tovabbiakban leirtak szerint. Mindenki tojas kezdetben. Guggolva jarkal korbe, 6kdlbe szoritott kezével
utogeti a fejét és mondogatja: tojas, tojas, tojas. Amikor két tojas talalkozik, k6é-papir-ollot jatszanak, és
amelyikiik nyer, abbol csirke lesz. Ekkor konyokben behajlitott kezét lengeti, mintha csirke lenne, és
mondja: csirke, csirke, csirke. Ha két csirke talalkozik, 6k is k6-papir-ollot jatszanak, aki nyer, abbol madar
(sas) lesz. A madar karjat lengetve megy tovabb. Ha két madar talalkozik, 6k is megmérk6znek. AKi nyer, abbol
lesz a Superman, aki kiall oldalra. A tojas csak tojassal, csirke csak csirkével és madar csak madarral
jatszhat. Minden kategériaban egy fog megmaradni. Jatszhatunk ebbél is tobb kort. (Csodaszarvas
Iskolai K6z0sségi Program)
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VI. Tornasziinet mozgasos jatékokkal

Tiizet viszek ne lassatok

Fiuk, leanyok korbe fogodzkodnak. Egyik jatszo a koron kiviil marad s egy keszken6t fon Ossze. Erre
megkezdddik a jaték. Az a jatszd, a kinél a keszkend van (a tliz vivd), a kor korti jar €s mondogatja:
Tiizet viszek, ne lassatok, Eg a ruham, ne hagyjatok! Vagy ezt: Tiizet viszek eladni, Ha valaki megvenné.
E kozben a keszkendt észrevétleniil valamelyiknek a sarkdhoz veti s azzal tovabb megy. Ha a keszken6t
ott kapja akkor is, mikor a kdrt megkeriilve oda visszaérkezett, felveszi, s azt a gyermeket, kinek a kendd
a sarkéanal volt, {iti a keszken6vel (vagy megdorzsoli vele annak az arcat). A vigyazatlan gyermeknek ki
kell a sorbol allni s a tlizvivo kergeti, mig a helyére vissza nem ér. Ha pedig az, kinek a kend6t a sarkahoz
dobtak, idejekoran észreveszi a dolgot, akkor 6 kapja fel a kend6t s kergeti a tiizvive gyermeket, mig
csak arra a helyre nem értek, a honnan kiindultak. Azutan 6 lesz a tiizvivo, s a masik az 6 helyére a korbe
all. (Kiss, é.n.)

"Matyas kiraly" adogatos

A jatékosok két sorba allnak fel, egymassal szemben, kb. 2-3 m tavolsagra. Cikkcakkvonalban dobjak
egymasnak a labdat, mindig a szemben [évének. A sor végén allo jatékos nem cikkcakkban, hanem a
vele szemben allénak dobja a labdat.

Adogatas kozben a kovetkezé mondokat mondjak:

Egy elore, két kettore, harom hatra, hat kilencre,
toltsd ki tizre, tizenegyre.

Matyas kiraly dobbintora.

Dobd meg jobban, fél oldalra! Supp!

A mondodka végén szétfutnak a jatékosok és akinél a labda maradt, megprobal kidobni valakit a szétfuto
tarsai koziil. Akit eltalal, az kiesik. A jatékosok megint sorokba rendezddnek, monddka ilitemére
adogatjak a labdat, a mondoka végén szétszaladnak és a labdas jatékos megprobal kidobni valakit. A
jaték addig folytatodik, mig egy jatékos marad. (Retter.hu)

Adj kiraly katonat

A két legnagyobb, legerdsebb gyerek a két kiraly. Mindegyiknek megvan a maga csapata. Két sorban
allnak fol egymassal szemben, egymastol kb. 15-20 1épésnyire. Az egy sorban allok erdsen fogjak
egymas kezét.

A két kiraly kozott parbeszéd kezdddik:
— Add ki, kiraly, katonat!

— Nem adunk!

— Akkor szakitunk.

— Szakitsd, ha tudsz!

— Kit kivansz?

— ... (pl. Terit)

A parbeszédnek megfeleléen vagy a kezdd, vagy a masik kiraly csapatabol indul el a kiildott vagy kért
katona, és nekiszaladva valahol megprobalja atszakitani a szemben allo sort. Ha ez sikeriil, elviszi az
egyik jatékost onnan, ahol szakitott. Ha nem, akkor maga is ott marad a masik csapatnal. Utana a masik
kiraly kezdi a beszédet. Addig jatszanak, mig az egyik csapat el nem fogy. A kiraly allhat a sor kdzepén,
de az elején is. Az utdbbi esetben ugy is jatszhatjak, hogy a szakitdé nemcsak egy gyereket visz magaval
a masik csapatba, hanem a szakitas helyétdl a lanc végéig mindenkit. A kiraly is probalhat szakitani.
Van, ahol ugy jatsszak, hogyha neki nem sikeriil, vége a jatéknak, mert vele egylitt a tobbi katonaja is
fogsagba esik. (Felfoldi et.al., 1990)
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Hogy a kakas?

A jaték leirdsa: a gyerekek korben allnak. Kivalasztunk egy tanuldt, aki a koron kiviil korbe sétal,
majd ekdzben megérinti valamelyik korben 4116 tarsat. A kdvetkezd parbeszéd hangzik el:

— Hogy a kakas? — Hat a tyuk? — Hat a jérce?
— Harom garas. — Az isugy. — Fizess érte.

Az utols6 mondat kimondasa utdn mindketten elkezdenek futni ellenkez6 iranyba a kor koriil. Aki
el6bb ér vissza az iliresen maradt helyre, az beallhat a korbe, a masik gyerek lesz a kort koriil sétalo.
(Bir6 et.al., 2015)

Tyuk és a farkas

A jaték leirasa: a gyerekek kozil kivalasztunk egy tytkanyot és egy farkast. A tobbiek a csirkék. A
gyerekek sorban dllnak, és megfogjak az elétte allo gyerek derekat. Legeldl a tytkanyo all. Vele szemben
all a farkas. A tytkanyo kérdezi a farkast:

Mit csinalsz, te farkas?
— Asok.
— Mit asol?
— Kutat.
— Minek a kut?
— Viznek.
— Minek a viz?
— Fozni.
— Mit f6z61?
— Levest.
— Milyen hussal?
— A te csirkéiddel.
— Anya vagyok, nem hagyom!
— Farkas vagyok, megfogom!

A farkas szalad a csirkék felé, hogy megfogja valamelyiket. A tyikanyo oldalsé kdzéptartasban
kinyujtott karokkal megprobalja megvédeni a csirkéket. A csirkék megprobaljak a tytkanyd mozgasat
kdvetni, hogy el tudjanak bujni mogotte. Amikor a farkas elkap egy csirkét, az kiall a jatékbol. Amikor
a farkas minden csirkét elkapott, akkor kezdhetiink 1j jatékot 0j farkassal és 1j tytikanydval. (Biro
et.al., 2015)
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VI. Csokorba szedett jatékgyiijtemény az egyes foglalkozasok tervezéséhez

1. nap — jatékban kialakithato alapképességek fejlesztése
(Futd-, ugro-, doboiigyesség, valamint erolét fejlesztése kozos jatéktevékenység soran)

Fészek fogo

Jatékeszkoz: -
A jatékosok a jatéktéren egyenletesen szétoszolva, paronként egymassal szemben, mindkét kézzel
kézfogassal (fészket alkotva) helyezkednek el. A fészkek egymdstdl 3-4 m-re vannak. Egy fészek
tagjaibol — valasztdssal vagy kijeloléssel — lesz a fogd és a menekiild. A jaték meginditasakor a menekiild
a fogotdl megfeleld tdvolsagra all. Jelre a fogo elkezdi kergetni a menekiil6t, aki a fészkeket kertilgetve,
azok kozott futva menekiil, de be is bujhat a fészkekbe. A fészekbe torténd bebujaskor elérehajlik, s a
fészek tagjainak keze alatt 1ép be. Az egyikkel szembefordul, megfogja mind a két kezét. Ekkor, akinek
hattal all, tovabb kell futnia, a tovabbiakban 6 lesz a menekiilo. Ha a fogd a fészkek kozott futva
megérinti a menekiilot, szerepcsere torténik. Természetesen ugy, mint kezdéskor, a menekiilé megfeleld
»egérutat” kap a fogotol.
- Csak a fészkeken kiviili fogas érvényes.
- A menekiil6t nem szabad akadalyozni, hogy a fészekbe bujjon.
- Avisszabujés érvényes.
- A szerepeket valtogatni kell, hogy mindenkinek legyen alkalma az {ild6zésre és a menekiilésre.
A fészket ugy is el lehet késziteni, hogy a jatékosok mellsd rézsutos magastartasban 0sszeérintik
a tenyereiket. Ebbe a fészekbe kdnnyebb bebujni.

Valtozat: A fészek a fogd. Ebben a valtozatban a fészekbe bujas utan a menekiilé hata mogé keriild
jatékos veszi at a fogd szerepét, a régi fogo pedig menekiild lesz. (Pinczés — Nadasi, 2020)

Balatoni haldsz

Jatékeszkoz: -
A jatékvezeto kijeldl két halaszt (fogot), akik a halasztanyara mennek. A tobbiek (a halak) a jatéktéren
szétszortan helyezkednek el. Jelre a két halasz kézfogassal kifut a jatéktérre, s igyekeznek halakat fogni.
Akiket sikeriilt megfogni, azokat beviszik a haldsztanyara. Ujabb kifutas ismét jelre torténik. Ha a
halasztanyan parosan vannak, kézfogéssal szintén halasznak. Kettés sipjelre a halaszoknak vissza kell
térniiik a halasztanyara, még akkor is, ha nem fogtak halat. Azok a legiigyesebbek, akiket utolsonak
fogtak el.

- Ahalaszok a kézfogast nem engedhetik el, kiillonben az érintésiik érvénytelen.

- Azérintett hal fogoly lesz, és a halasztanyara kell mennie. A fogoly tovabb szerepel mint halasz.

Kettds sipjel a ,,htizas” végét jelenti, elhangzasakor a halaszok a tanyara menjenek vissza. Ugy is lehet
jatszani, hogy kezdéskor egy halasz van, fogdként ild6zi a halakat. Akit megérintett, kézfogassal
csatlakozik hozza, igy gyarapodik a halo. Ha a fogok hatnal tobben vannak, két csoportot alakitanak.
Addig tart a jaték, mig mindenkit meg nem fogtak. (Pinczés — Nadasi, 2020)

Félperces fogo

Jatékeszkoz: -

A kijelolt fogo kergeti a tobbieket. Akit megérintett, azonnal leiil torokiilésbe. Az iilé jatékosok
természetes akadalyt képeznek a jatéktéren. A fél perc leteltével a jatékvezeté megallitja a jatékot, s
ekkor megszamoljak, hogy hanyan iilnek, azaz a fogdnak hany jatékost sikeriilt megfognia. A kdvetkezo
menetben mast jelolnek ki fogonak. Elsdsorban a fogdk iigyessége, teljesitménye mutatkozik meg a
jaték alkalmaval, de a menekiil6k célszeri, taktikus cselekvései (pl. az 1il6 jatékosok keriilgetésével) is
kiemelhetok.

Akit megfogtak, annak azonnal — s a ,.tett helyén” — le kell {ilnie.
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Az1l6 jatékosok nem valtoztathatjak a helyiiket, s nem is akadalyozhatjak a fogot mozgasaban. (Pinczés
— Nadasi, 2020)

Arokcicdzds

Jatékeszkoz: -

Az arokcicazas, egy régi népi jaték, amit arok hijan vonalak segitségével atatalakitunk nagyon kénnyen
tornatermi/udvari jatékka. A jatéknak nagyon egyszerii szabalyai vannak. A jatéktér kijelolése utan
kisorsoljuk, hogy kik a cicak és kik az egerek. Egy kb. husz f6s 1étszamhoz harom-négy cica elég. Az
egerek feladata, hogy rovid utan atugorjanak a jatékteriilet tulso oldalara. Kozben a vonalak kozott

elhelyezkedd cicak probaljak elkapni az ugralé egereket. Ha ez sikeriilt, akkor szerepet cserélnek.
(Testnevelés tanmenet 2. osztaly, Nadasi, 2001)

Ugorj be a karikaba!

Jatékeszkoz: a gyerekek 1étszamaval megegyezé mennyiségii karika/kréta
A gyerekek zenére szabadon mozoghatnak, tancolhatnak a jatéktertileten.
- Onmaguk altal valasztott iddpontban barmikor és barmilyen médon, de be kell ugraniuk az
altaluk kivalasztott karikaba.
- A zene megallitasakor kell minden gyermeknek egy iires karikaba ugrania az altala kivalasztott
modon
- Epitsiink a gyerekek kreativitdsara, és csak annyit kossiink meg, hogy kétszer egymas utan nem
lehet azonos ugrasformat hasznalni!
A kiilonboz6 szokdelések és ugrasok végrehajtasi formai megkdthetdk. A beugras torténhet egylabrol,
egylabra, kétlabrol, kétlabra, illetve, mindezek mellett tovabbugrassal a karikabol kifelé is. Végig hivjuk
fel a figyelmet, hogy egyrészt figyeljék, hogy az ugras pillanataban iires legyen a karika, illetve soha ne
telitalpra érkezzenek az ugras utan, és fokozatosan hajlitsak be a térdiiket. Konnyitések/nehezitések:
Szinekkel csoportokat alakithatunk, akik kiilonb6z6, szinhez kotott szokdelésformakkal oldjak meg a
feladatot. PI. piros-egylab, kék-kétlab. (Boronyai et.al., 2020)

Kecskeézes

Jatékeszkdz: magasugro allvany, léc/tornapad/zsinor

Szabadtéren és nagyobb tornateremben egyarant jatszhato. A jatéktér két atellenes sarkdban egy-egy
tertiletet kell elhatarolni. Nagy jatékteriileten, sok résztvevo esetén mind a négy sarokban lehet hazat
létesiteni. A hazépités ugy torténik, hogy a sarkot atlds irdnyban egy magasugré allvanyokra helyezett
magasugro léccel elvalasztjuk a jatéktértol. Ezek a helyek a kecskék hazai. Két jatékost valasztanak,
vagy kijelolnek farkasnak. A tobbiek a kecskegidak, akik szétszorodva futkaroznak a jatéktéren. Jelre a
farkasok iildozni kezdik a kecskegidakat, akik ugy menekiilhetnek meg, hogy a léc f6l6tt atugorva, a
védelmet biztositdo karamba hizodnak. A farkasnak nem szabad a kardmba bemennie, de a gidak sem
maradhatnak ott sokdig. Amint a farkas mas jatékost kezd kovetni, ismét ki kell ugorniuk a léc folott a
jatéktérre. Akit a farkasok megfognak, az kiall a jatékbol. Egy jatékmenet addig tart, mig végil két
kecskegida marad, a kdvetkezd jatékmenetben 6k lesznek a farkasok.

- Aléc folott atugro jatékost mar nem lehet megfogni. A farkas a kardmba nem mehet be.

- A léc leverése megfogasnak szamit. Ez a szabaly a bemenekiilésre ¢és a kiugrasra egyarant
vonatkozik.

- Tilos a magasugré lécet megkeriilni, s igy jutni a hazba és onnan ki. Ez esetben a vétkes jatékos
megfogottnak szamit.

- Amikor mar csak kevés gida van szabadon, és sokan a kardmban huzddnak meg, a farkas
szolitsa fel Oket a kovetkez6 kialtassal: ,,Kecskegidak! Ki a hazbol! Egy, kettd, harom!” A
szamolas kézben minden gidanak el kell hagynia a karamot, ki kell futniuk a jatéktérre.

- Egymas utan kétszer nem szabad ugyanabba a kardmba beugrani.

- Annyi farkas legyen, ahany karam.

29



- A giddk nem tartézkodhatnak egyfolytaban a karamok kozelében. (Pinczés — Nadasi, 2020)

Kotélatugrato

Jatékeszkoz: 1 db ugrokotél

A tanulok 1,5-2 méter sugaru korben allnak. A kotelet forgato a kor kozépén egy hosszabb kételet forgat
a kezében. A gyerekek paroslabu szokkenéssel kell atugraniuk a kotelet, amikor az feléjik ér.
Hibapontot kap, aki elakad a kétélben. Ugyesek azok a gyerek, akik a legkevesebb hibapontot szerezték,
legligyesebb, akinek nincs hibapontja. meghatarozott hibapont elérését kovetéen szerepcserével
folytatodik a jaték.

Valtozata: A kotélatugro jatek nehezebb valtozata. A kotél vége és egy szatyorba tett gumilabda 6ssze
van kotve. A gyerekeknek ezt kell folyamatosan atugraniuk ugy, hogy a labda ne talalja el a labukat.
(Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Kakas az iilon

Jatékeszkoz: -

A jatékosok két parhuzamos vonal mogott helyezkednek el. A két vonal kozott a kakas egy labon allva
figyeli a jatékosokat. Ha a jatékosok megindulnak egy labon szokdelve a ttloldali vonalhoz, a kakas
igyekszik ezt megakadalyozni. Ha sikeriil 4térnie a jatékosnak anélkiil, hogy a kakas érintené, akkor
iigyes volt. Ha a kakas eléri, 0sszeiitkoznek és igyekeznek egymast kibillenteni az egyensulyi helyzetbdl.
Ha a kihivé gy6z, tovabbmehet, ha a kakas, akkor az athalado jatékosbol is kakas vélik. fgy mar ketten
lesznek ,,fogok™. A jaték az utolsé jatékos megmaradasaig tart.

Ha valakinek mindkét 1aba érinti a talajt, veszitett. (Morvay-Say, 2011)

Jancsi a korben

Jatékeszkoz: 1 db kislabda, 1 db karika

A jatékosok kort alakitanak, maguk el6tt korvonalat rajzolnak. Egyikiik a kor kozepére, egy kisebb korbe
all, O ,Jancsi”. Jancsinal kislabda (vagy gumilabda) van. A labdat (tetszés szerint) adogatni kezdi a
koron allo jatékosoknak, akik visszapasszoljak neki. Néhany atadas utan Jancsi varatlanul valakit
megprobal eltaldlni, mikdzben mindenki igyekszik szétfutni. Ha eltalalt valakit, pontot kap, s tovabbra
is a kor kdzepén marad. Ha nem, helyet cserél azzal, akire dobott. (Pinczés — Nadasi, 2020)

Lyukra fiiles

Jatékeszkoz: 1 db kislabda

A gyerekek szorosan korben allnak, a kor kozepén a kezdd jatékos kezében a labdaval. A kezd6
elmondja a mondokat: ,,.Lyukra fiiles, dobjon az a hires neves:...” Itt valamelyik tarsa nevét mondja,
majd feldobja a labdat fiiggélegesen. Akinek a nevét mondta, annak el kell kapni a labdat, amikor ezt
megtette azt mondja, hogy: Stop! Kozben a tobbiek kifelé a korbal elfut minél messzebbre a stop szoig.
Itt az elkapd egy dobast tehet, és ha eltalalt valakit, akkor pontot kap. Majd 6 folytatja a feldobast. Sima
talajon lehet guritani is, illetve pattintva dobni a labdat, a 1ényeg, hogy az érjen hozza valamelyik
tarsahoz, akkor jar a pont. Lehet fogyasztoként is jatszani, de inkabb a pontszerz6 valtozatat javaslott
jatszani. (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Veédd a tarsad!

Jatékeszkoz: 1 db. zsamoly, 1 db. kislabda

A csoportbdl két jatékos egy nagy kor kozepére all, a tobbiek a kdrvonalon kiviil allnak. A kor kdzepén
1év6 zsamolyra felall az egyik benti jatékos. A korben 1évé masik jatékosnak az a feladata, hogy tarsat
megvédje a koron allo jatékosok dobasaitol. A kort alkotd egyik (kinti) jatékostol indul a jaték. A labdat
adogatjak egymasnak a kintiek, majd vératlanul valaki megprobdlja megdobni a zsdmolyon 4llot. Ha
sikeriil valakinek, helycsere torténik. A zsamolyon all6 kiviilre megy, a védo a zsamolyra all, a talalatot
elérd pedig védo lesz. Azok a legiigyesebbek, akik tobbszor voltak védok.

- Azsamolyon all6 jatékos a labda eldl elhajolhat, a zsamolyrol azonban nem Iéphet le.
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- Avédo a zsamolyon allo felé tartd labdat kézzel-labbal védheti.
Viltozat: A zsdmolyon 1év6 jatékos iil. Lehet két labdaval is jatszani. (Pinczés — Nadasi, 2020)

Korkidobo- égeto labda- valtozata

Jatékeszkoz: 1 db Kislabda
A jatékosok egy kivételével a korben helyezkednek el, egy jatékos pedig a kdron kiviil. A kordn kiviil
elhelyezkedo jatékos birtokolja a labdat és igyekszik kidobni minél tobb jatékost, aki a koron beliil,
helyezkedik el. Akit kidobott az szintén koron kiviil helyezkedik el €s szintén kidobo lesz beldle. A
jatékot az nyeri, aki, a legtovabb bent tud maradni a kdrben.
- A kidobo jatékosok a kor széléig mehetnek, de a kor mentén nem tehetnek 1épéseket labdaval a
kézben, de egymasnak passzolhatjak labdat.
- A koron beliil alloknak semmilyen moédon nem lehet érintkezni a labdaval, sem a pattant sem a
guruld labdéba nem érhetnek bele, mert ugyan ugy kiesnek a jatékbol, mintha egyenes talalat
érte volna Oket. (Szentgyorgyvaryné Juhasz, 2014)

Nyul és vaddsz
Jatékeszkoz: 1 db kislabda és a jatékosok 1étszamanak megfelel6 szamu karika.
A jatékvezetd jeloljon ki egy gyereket ,,vadasznak™, nala van a kislabda. Egy masik gyerek pedig a nyul
szerepét tolti be. A jatékosok szétszortan helyezkedjenek el, egymastol kb. 3 m tavolsagra, és alljanak
egy karikaba, vagy egy kort rajzoljanak maguk koré. A ,,vadasz” kergesse a nyulakat, akik a karikaba
menekiilhetnek. Ilyenkor az ott levé nytlnak onnan azonnal ki kell futnia. A vadasz a menekiil6 nyulat
megdobhatja. Ha eltalalta, ugy a nyullal szerepet cserél, ha nem, a labdaért futhat, és Gjabb kisérletet
tehet. Gyéztesek azok a gyerek, akiket a ,,vadasz” egyszer sem talalt el.

- Ha a nytl belép egy korbe, akkor a bent levonek menekiilnie kell.

- A karikabol kifutdé nyul a szomszéd, a masodik, legfeljebb a harmadik karikaba fusson.

(Hajdtné Laszlo et.al., 2015)

Stukkos

Jatékeszkoz: 1 db kislabda
A jatéktér oldalvonala mellett 2 m tavolsagra, kb. 10 m hosszli vonalat hiizunk, majd ettél 5 m tavolsagra
egy parhuzamost. A dobd jatékos e vonal mogé alljon, mig a 10 m-es vonal mogott helyezkedjenek el
sz&tszortan a csapat tagjai. A csapat egyik tagjanal legyen a labda, aki a dobo jatékosnak dobja, ha 6
elkapja, a menekiil6 jatékosokat igyekszik kidobni. Ha valamelyik gyereket eltalalja, azzal szerepet
cserél. Ha nem, akkor folytatodik a jaték és az a gyerek hozza jatékba a labdat, akit a dob6 nem talalt el.
Gyobztesek azok a jatékosok, akiket a jaték soran egyszer sem talaltak el.

- A dobo jatékos nem Iépheti at a dobovonalat.

- Ajaték kezdo dobasat ugy kell végrehajtani, hogy a dobo a labdat elkaphassa.

- Az a gyerek, aki szandékosan rosszul hajtja végre a dobast biinteté feladatot

végezzen, példaul: fekvotamasz...stb. (Hajdiné Lasz16 et.al., 2015)

Szakitds

Jatékeszkoz: -

A gyerekek kort alkotnak megfogva egymas kezét. A jatékban a jatékvezeto szamol haromig. Haromra
a lehetd legszélesebbre ki kell huzni a gyerekeknek a kort, ugy, hogy az valahol elszakadjon. Ahol a kor
elszakadt, az a két jatékos kiesett a jatekbol. Az a két jatékos gydz, akik a legvégére bent maradtak a
jatékban. Fontos a jaték elején felhivni a fegyelmezett jatékra a figyelmet a balesetveszély elkeriilése
miatt! (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Kigyofutds
Jatékeszkoz: -

A gyerekek fogjak meg egymas kezét lancszerlien, majd aki a lanc elejére allt, vezényszora elinditja a
futast, és kdzben folyamatos tempo- és iranyvaltoztatasokat hajt végre. Ezzel kigyoszeriien mozogva a
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lancban 1év6 Osszes gyerek igyekszik lekdvetni a mozgast ugy, hogy a kezek ne szakadjanak el
egymastol. Ahol elszakadt, ott egy versenyzo6 kiall a sorbol. Az a gy6ztes, aki az elsé embert legtovabb
tudja kovetni. (Biro et.al., 2015)

Kakasviadal

Jatékeszkoz: -

A jatékosok egyik labukat a talajrol felemelve helyezkednek el az eldre kijeldlt jatékteriileten, keziikkel
megfogjak a polojukat vagy konyokben hajlitott keziiket az oldalukhoz szoritjak. Cél az ellenfelek
vallal, oldallal torténd 16kése. Aki elvesziti egyensulyi helyzetét €s mindkét 1abat egyszerre helyezi a
talajra, illetve barmilyen masik testrészével érinti a talajt, mint egy talpfeliilete, az kiall a jatékbol.

- Lehet labat cserélni, de egyszerre csak egy talp érintkezhet a talajjal!
- Jatszhato gy is, hogy az is kiesik, aki kilép az eldre kijeldlt teriiletrdl, ebben az esetben fejleszti
a térérzéket is.

A jatékosok szamatol fliggden érdemes eldre kijelolt jatékteriiletet hasznalni, hiszen igy megszokjak a
kiizdotér nagysagat, fejlodik térérzékiik is azaltal, hogy a kilépésnél a vonalakra is iigyelni kell.
(Morvay-Say, 2011)
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2. nap — kiscsoportos jatékok (6 fo csoportonként)

Karikafoglalé
Jatékeszkoz: 7 db karika/ kréta

A jatékhoz nem kell mas, csak a védekezd jatékos 1étszdmandl eggyel tobb karika, amit szatszortan
elhelyeziink a jatékteriileten. A tamado jatékosnak célja, hogy egy iires karikaba 1épve, elfoglalja azt a
védekezotol. A védo jatékosok a karikdban allnak, illetve mozognak a jatékteriileten és karikakat
valtanak, ezzel is megakadalyozva a tamado, hogy karikat szerezzen. A jatékban tilos a kézzel valo testi
érinkezés. (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Hiribi
Jatékeszkoz: -

A jatéktér kb. 5-6 m pentagramma (6tszog) alaku teriilet, 6t jatékos a pentagramma 6t sarkara all, egy
cica a jatéktéren beliil helyezkedik el. Ha a cica elkialtja magat: "Hiribi, fuss!" akkor jatékosok helyet
cserélnek a vele szemben vagy 4atlos iranyban all6 tarsaikkal. Mig a tobbiek futnak, cserélgetik a
helyiiket, a cica megprobalja elfoglalni valamelyikiik iires helyét. Ha ez sikertil, beall a helyére, a
kiszoritott jatékos pedig kozépre all cicanak. (Retter.hu)

Hid a szakadék folott
Jatékeszkoz: 1 db tornapad

A jatékosok egy hidon sorakoznak fel egymassal szemben a szakadék folott. A hidat egy foldre fektetett
madzag/tornapad/atpartkad szimbolizalja. A hidon felsorakozott jatékosoknak tgy kell helyet
cserélniiik, hogy senki se ,,zuhanjon” le. Gy6z az a csapat akik gyorsabban teljesitik a feladatot.

- hajatékos elveszti az egyensulyat és leér a laba a talajra el6lrdl kezdi a feladatot
- egymast 16kni nem szabad (Jatékbank)

Kapd el a botot!

Jatékeszkoz: 1 db tornabot

A jatékosok tilésben kort alakitanak. A kor kozepén egy jatékos all, és fiiggblegesen tart egy botot maga
elott. Két keze a bot tetején. Szolit egy tarsat, és a botrdl felemeli a kezét. A szolitott jatékosnak még
koppanas elott, azaz miel6tt a bot foldet érne, el kell azt kapnia. Ha elkapta, visszaiilhet a helyére, ha
nem sikertiilt, helyet cserél a kor kdzepén alloval. (Csanyi et.al., 2014)

Csempész kincse

Jatékeszkoz: 1 db jelzOmez
A "kincset", ami lehet egy kend6, vagy egy jelzémez, a foldre helyeziink. Ezt egy kijeldlt jatékos 6rzi.
A tobbiek (4-5 csempész) megprobaljak a kendét megkaparintani. Ha a kincs 6rzéje megérint egy
tolvajt, annak harom lépést hatra kell 1épnie és pl. 20-ig el kell szamolnia, majd visszatérhet a jatékba.
Ha valamelyik tanul6 megszerezte a kincset, akkor cserél az orrel.

- Hatarozzuk meg, hogy az 6r nem allhat r4, illetve f61é a kincsnek.

Valtozata: Jatsszuk két Orrel, és tobb csempésszel a jatékot. AKit az 6rok megérintenek, azok
mozdulatlanna merevednek. A jatékban viszont engedjiik meg, hogy a szabad jatékosok érintéssel
felolvasszak a megfagyottakat. (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)
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3 nap — sportjatékokat elokészito kisjatékok

Vaddszlabda

Egyiittes jaték

Sziikséges eszkozok: 1 db kislabda

Két vadasz és a tobbiek (vadak) szétszortan helyezkednek el a jatéktéren. A vadaszok, egymasnak
adogatva egy labdat igyekeznek valamelyik vad kozelébe keriilni, hogy megdobjak. Amelyik vadat

eltalaltak , szalagot Olt, 6 is vadasz lesz. Azok az ligyesek, akiket csak kés6bb tudnak eltalalni a
vadaszok, s az a legiigyesebb, akit legutoljara.

- Alabdaval a vadaszok nem léphetnek, s nem is vezethetnek labdat.

- Igyekezniiik kell minél hamarabb ,,16ni” vagy passzolni. Meghatarozhato, hogy mennyi ideig
tarthatjak a keziikben a labdat. (Célszerti 3 mp-et meghatarozni).

- Aroptében elkapott labda nem szamit talalatnak.

A vadak indokolatlanul nem érinthetik, foghatjak meg a labdat. Ha ilyen torténik, talalatnak kell
tekinteni, s a vadnak vadaszruhat kell vennie. (Nadasi, 2001)

Lufitengo
Kiscsoportos jaték
Sziikséges eszkozok: Iétszamnak megfelelé mennyisségii lufi, 1 db gumikotél

Versenyzés soran a két térfélet egy kozépen derékmagassagban kifeszitett gumikotéllel jeloljik. A jaték
célja, hogy a lufit kéz hasznalat nélkiil kell atjuttatni az ellenfél/ellenfelek térfelére. Pontot ér, ha leesik
az ellenfél térfelén a lufi. llyenkor kézzel meg lehet fogni azt, és fejjel, vagy labbal megriagva ujra inditja
a jatékos a jatékot. (Testnevelés tanmenet 2. osztaly)

Szabadulas a lufitol

Kiscsoportos jaték
Sziikséges eszkozok: 1étszamnak megfeleld mennyisségi lufi, 1 tornapad

A jaték célja, hogy bizonyos teriileten beliil, amit egy-egy csapat birtokol, ne legyen lufi, vagy egy adott
id6 elteltével kevesebb legyen, mint az ellenfél csapatanal. Lehet paddal vagy mdas eszkozzel is
elhatarolni a két csapat teriiletét egymastol. A jatékosok sajat térfeliikon kézzel iitogetve a lufijukat
folyamatosan a levegOben kell tartaniuk, jelre igyekeznek atiitni a lufikat az ellenfél térfelére. Az a
nyertes, akinek a térfelén nincs, vagy kevesebb labda van egy bizonyos id6 elteltével. (Németh, 2015
»Szabadulas a labdatol” nyoman)

Cicazds

Kiscsoportos jaték

Sziikséges eszkozok: 1 db labda (foci)

A jatékosok kort alakitanak. Kijeloliink egy cicat. O a korén beliil helyezkedik el. A korben alloknak
ugy kell rugva passzolni a labdat egymasnak, hogy a cica ne tudja megérinteni. Barmilyen iranyba lehet
tovabbitani a labdat. Az érintés a jatékos kezében nem ér. Amikor sikeriil megérintenie, helyet cserélnek.
Ha a labda koron kiviilre keriil, csak a cica futhat érte, és helyet cserél azzal, aki utoljara érintette a

labdat. Nagyobb 1étszam esetén 2-3 cicat allitsunk a korbe, ezzel is valtozatosabba téve a jatékot. (Bir6
at. al., 2015 ,,Labdacica guritassal” nyoman)

34



Szerezz labdat
Kiscsoportos jaték
Sziikséges eszkozok: 4 db labda

Két jatékos kivételével mindenkinél legyen labda. Szabadon mozognak a jatékosok a térben lassu
futassal, labdat vezetve. Jelre egy nagyobb leiitéssel elhagyjak a labdajukat és egy masik labdat
keresnek. Anélkiil veszik birtokba az 1) labdat, hogy azt két kézzel megfognak. Ehelyett felveszik a
pattogas ilitemét és megszeliditik a labdat majd tovabb vezetik azt. Kettdvel kevesebb labda van, igy
valakiknek nem jut labda, ezért igyekezni kell.

- Akinél nem lesz labda, az labda nélkiil folytatja a futast és probal a kovetkez6 korben labdahoz
jutni.

- Egymas mellett futva parokat kialakitani nem szabad. Szempont, hogy mindenki ,,0ssze-vissza”
fusson a palyan.

Variaciok: Haladas sebességének, irdnyanak modositasa. Kevésbé tigyesebb kézzel vezethetik a labdat.
Kijelolt teriilet a nagysaganak modositdsa. (Okostesi, kisjatékok)

Nap hdse
Kiscsoportos jaték
Sziikséges eszkdzok: 2 labda, egy kosar

A jatékosok a kijeldlt dobohely mogé allnak egy oszlopba, az els6 ketténél van csak labda. A jaték célja,
hogy elobb dobjunk kosarat, mint a mogottiink allo. A legelsé jatékos kosarra dob a dobdhelyrdl. Ha a
dobas sikeres volt, passzol a soron kovetkezo labda nélkiilinek, ha nem, akkor addig dobhat kosarra
barhonnan, amig kosarat ér el, vagy a mogotte all6 hamarabb be nem dobja. A soron kévetkezonek is a
kijelolt helyrdl kell elészor probalkoznia, majd ugyanazok a szabalyok vonatkoznak ra is. Tehat vagy
kiejti az el6tte 1évot, vagy addig jatszik, mig kosarat nem szerez, vagy 6t ki nem ejtik. A jaték végén
csak egy jatékos maradhat, 6 lesz a nap hése. Nagyon népszer( jaték korosztalytol fiiggetleniil, a tanora
barmely szakaszaba beilleszthetd. (Németh, 2015)

Orizd a labddt!
Kiscsoportos jaték
Sziikséges eszkdzok: 1 db labda

A jatékosok kort alakitanak. Széles terpeszallasba allnak gy, hogy a labfejiik 6sszeérjen. A labdat a
koron beliil barmilyen iranyba guritgatjak. A cél az, hogy a tarsuk laba kozt atguritsak a labdat. A
tanuloknak meg kell akadalyozni, hogy a labda a koron kiviilre keriiljon. Akinek a laba kozt kigurul a
labda, hibapontot kap. Az gy6z, akinek a jaték végén kevesebb hibapontja van. Az elgurult labdat az
hozza vissza, akinek a laba kozott atgurult a labda.

Valtozat: meg is foghatjak a labdat, de térd alatt lehet csak dobni vagy guritani. Lehet kézzel védeni.
Nehezithetjiik a jatékot, ha csak az egyik kezével védhet, a masik a hata mogott van. (Biro at. al., 2015)

Bombazo zsamolyra tett labddra

Kiscsoportos jaték

Sziikséges eszkozok: lehetéleg 1étszamnak megfelelé mennyisségli Kislabda, 1 db zsamoly, 1 fejfujt
labda
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Fejfujt labdat tesziink a kozépre allitott zsamolyra. Az egymassal szemben 1év6 csapatok (meghatarozott
tavolsagbol) a dobovonal mogiil céloznak a labdara. Az a csapat gy6z, amelyik eltalalja a labdat, s labda
az ellenfél térfelére gurul. (Nadasi, 2001)

Pontszerzd
Egyiittes jaték
Sziikséges eszkozok: 1 db labda

Két csapat jatssza egymas ellen. Az egyik csapat kezdi a jatékot egy labdéaval. A jatékosok igyekeznek
a labdat csapattarsaiknak dobni. Minden 4tadas egy pontot ér. A masik csapat jatékosai (ekkor ,,védok™)
megprobaljak megszerezni a labdat. Ha sikeriil, tAmadokka valnak, s most mar 6k passzolgatnak.
Amelyik csapat hamarabb eléri mondjuk a 20 pontot, az nyeri a labdamenetet. A kovetkezé menetet a
masik csapat kezdi. Osszesitésben az a csapat gydz, amelyik tobb labdamenetet nyert meg. Egyenld
jatszmagy6zelem esetén a pontarany donthet.

- Ajatékosok legfeljebb 3 masodpercig tarthatjak kézben a labdat.

- Alépésszabalyra vonatkozoan a kézilabda- (3 1épés) vagy a kosarlabda-jatékszabalyt (sarkazo
1épés és kétlitemli megallas mozgas kézbeni labdaatvételkor) vehetjiik figyelembe.

- Képzettebb jatékcsoportokban az (egyszeri) labdavezetés megengedheto.

- A hatarvonalon taljutott labda jatékba hozatalakor (bedobaskor) torténd els¢ atadas nem szamit
pontnak.

- Keriilni kell a test test elleni kiizdelmet, a 16kést, az ellenfél jatékosat mozgasaban akadalyozni.

- Szabalysértés esetén az ellenfél hozza jatékba a labdat, szabaddobassal (kézilabda) vagy
oldalbedobassal (kosarlabda). (Nadasi, 2001)
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4. nap — Alkotas, alternativ jatékos mozgas szabadtéren
Amdba csapatban

Szersziikséglet: 9 karika, vagy kerékpargumi, vagy ugrokotélbol kor, vagy foldre rajzolt kor; 3 + 3 eltérd
(szinli vagy mas-mas targy) kisebb targy (pl.: babzsak, zoknigomboc, jelzdszalag stb.)

A feladat leirasa: Az alapjaték a négyzetracsos papiron jatszhato ,,amdba” jaték mozgasos valtozata. Egy
palyan két csapat jatszik egymas ellen. A csapatok felvaltva inditjak egy-egy tagjukat, aki a
csapatszinnek megfeleld targyat elhelyezi a 3 x 3 szektora jatékmezén. Ahogy visszaért az
induldévonalhoz, a masik csapat egyik jatékosa indulhat el. Ha a csapatok mar mind a harom targyukat
elhelyezték a jatékmezon, akkor a jaték a sajat elemek athelyezésével folytatodik. Az a csapat nyer, aki
a hdrom targyat egyvonalba (vizszintesen, fiigg6legesen, atloban) el tudta helyezni.

Térrajz/bemutato6 abra:
Modszertan a jaték bevezetéséhez: ,Egy, az
amoba jatékhoz hasonlo jatékot fogunk jatszani.
Latjatok, ott van a 3 x 3-as jatékmezo. A cél is

O
ugyanaz: harom babzsékotokat egy vonalba kell O
elhelyezni. Valasszatok magatoknak egy part, és u
dontsétek el, melyik csapat a piros és melyik |

csapat a kék! Jatszszuk is el, hogyan miikodik az
amoOba, mozgassal! A piros csapat elso tagjaként

Evi, az indulévonal mogiil fuss ki a jatékmez6hoz,

kék csapatbol! Vera, te Margitot inditsd a pirosak .
koziil! Ugy tedd le Margit a babzsakot, hogy %
épitsd a sajat csapatod harmas sorat, de arra is

figyelj, hogy sziikség esetén megakadalyozd a kék .
csapat épitkezését! Most, hogy mar mind a hat

babzsak kint van, de nem nyert egyik csapat sem,
mindenki, aki sorra keriil, athelyezheti egy sajat
babzsakjat!”

¢és helyezd el a babzsakodat az egyik szektorba!
Most fuss vissza, és kézraiitéssel inditsd Verat a ‘ ‘

Forras: H. Ekler et.al., 2019
Folytatasként minden csapat a sajat kovetkezo tagjat inditja kézraiitéssel. A tovabbiakban valtoztassuk
egy-egy Uj jaték inditasakor a csoportok felallasanak sorrendjét. (H. Ekler et.al., 2019)

Célba dobas
Térrajz/bemutat6 abra:
Szersziikséglet: egy karika, babzsdkok
A feladat leirasa: A gyerekek 6 méter tdvolsagra —
dlljanak fel a célkortdl, és probaljak meg a '
babzsakot a kor kozepére dobni. Kinek sikeriil
el6szor? Kinek hanyszor sikeriil meghatarozott

szamt dobasbol?
Variacio(k): '57

e Pontozott korok.

NO—

Forras: Csanyi et.al., 2014

e A kor kdzepét hulahoppkarikaval jeloljiik meg, majd az egyre nagyobb koncentrikus koroket
ugrokotéllel vagy gumiszalaggal. A karika éri a legtobb pontot, mig a legkiilsé kor a
legkevesebbet.
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Modszertani ajanlasok, megjegyzések: Ha gyerekenként két darab babzsakot hasznalunk, akkor névelni
tudjuk az ismétlésszamot. Azaz amig az elsé gyerek visszahozza a babzsakot, addig a kovetkezo jatékos
mar dobhat is. Hivjuk fel a gyerekek figyelmét, hogy ha dobas utan a babzsakot begyiijté gyerek
visszasétalas helyett gyorsan visszadobja a korongot a kovetkezd jatékosnak, akkor tobb kisérleti
lehetdsége lesz a csapatnak a magasabb pontszam elérésére. (Csanyi et.al., 2014)

Lepeddlabda

Szersziikséglet: nagy méretli lepedo (2x2m), 1 db réplabda

A gyerekek megfogjak a lepedd egy-egy sarkat, és enyhén megfeszitik. A leped6 kdzepén a labda,
amelyet megprobalnak minél tobbszor a levegdbe repiteni a lepedd segitségével.

Variacio(k):

Térrajz/bemutatd abra:
e A cél, minél magasabbra juttatni a labdat ugy, hogy amig

az a levegbben van, addig a jatékosok kiilonb6z6 (Q>
feladatokat tudjanak végrehajtani. (Példaul taps a @ /(9
oy
szomszéddal vagy az atlos tarssal esetleg lepedd alatt, =
helycsere a szomszéddal.) 2
e K¢t labda folyamatos levegOben tartasa egyszerre. 6/ <v©4) \cé

e Két labda folyamatos levegOben tartdsa felvaltva.
Forras: Csanyi et.al., 2014

Modszertani ajanlasok, megjegyzések: Hivjuk fel gyerekek figyelmét, hogy a lepeddt egyszerre kell
mozgatni, a karmunkat (lepedd leengedését és fellenditését) Osszehangoltan kell végrehajtani!
Lepedénként mindig legyen egy gyerek, aki nem a sarkat fogja a lepedonek, hanem két sarok kdzott
helyezkedik el. A labda(ka)t 6 dobja be a lepedd kozepére és miutan sikeriilt azt jatékba hozni,
bekapcsoldodik a végrehajtasba. Forgas (azaz szerepcsere) kotelezd! (Csanyi et.al., 2014)

Energiafalé akadalypalya krétaval

Térrajz/bemutato abra:

Ugroiskola

Cikk-cakk jaras, kéz a csipén
Taposas

Jaras szabalytalan alaku vonalon
Oldalazé6 szokdelések paros labon

Jaras tyaklépéssel visszafelé hattal #E
L]
]

@

Terpesz-zart szokdelések
Szlalom futas

Békaugras

0 Futas a karikarba Iépve

&

A

"\O.m.\‘.o\‘u‘%&“!\-’._‘

Forras: sajat szerkesztés
K6 papir ollé6 mashogy: https://www.youtube.com/watch?v=EuwNgNiC4BY
Kéz és 1ab ugroiskola: https://www.youtube.com/watch?v=o0ysYPRvwzSE
Ugrasos ritmusjaték:
https://www.youtube.com/watch?v=ZLnTMa4DL70
https://www.youtube.com/watch?v=uDcVwabPxS4&t=63s
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5. nap — csapat sor- és viltoversenyek®

Fuss és csereberélj
Jatékeszkozok: 2 db karika, 1 labda
Kiindulo helyzet: Oszlopalakzat.

A jaték leirasa: A palyan két karika talalhaté egyenld tavolsagra egymastol, az elsé egy labda van
elhelyezve. Indito jelre a kezdd jatékos kifut és az els6 karikabol 1évo labdat athelyezi a masodik
karikaba, majd megkeriilve a fordulopontot visszafelé megismételve a feladatot az eszkozt a masodik
karikabol visszahelyezi az elsSbe. Kézraiitéssel valtja tarsat. Es igy tovabb.

A gyakorlat vége: A csapat utolso tanulodja atfut az induldvonalon és ezzel egy idoben az oszlop
elején allo tanulo a karjat magastartasba lenditi.

Szabalyok:
- A feladatot csak akkor lehet folytatni, ha a kosarlabda és a medicinlabda is a helyén van.
Ellenkez6 esetben a versenybird visszakiildi a versenyzot.
- Alabdavezetést egy kézzel, folyamatosan kell végrehajtani

Nyusziugras
Jatékeszkozok: -
Kiindulé helyzet: Oszlopalakzat
A jaték leirdsa: nyuszi ugras a fordul6ig, majd szabadon valasztott egyenes vonalu futas vissza a rajt-
cél vonalig, valtas kézérintéssel.
A gyakorlat vége: A csapat utolso tanulodja atfut az induldvonalon és ezzel egy idoben az oszlop
elején allo tanulod a karjat magastartasba lenditi.
Szabalyok:
- Valtani csak kézérintéssel szabad.
- Afeladatot a jaték jellegének megfeleld mozgassal kell végrehajtani.
- Induléskor a kéz és a 1ab is a vonal mogott van.

Atbiijas a karikaban
Jatékeszkozok: 1 db karika
Kiindulé helyzet: a csapatok kézfogassal vonal alakzatban allnak fel, az els6 jatékos kezében a karikaval.
A jaték leirasa: a jatékosok a hullahopp karikat ugy kell tovabb adniuk, hogy kézben a
kézfogast nem engedhetik el, tehat az els6 versenyzé kezébdl indulva végigmegy a karika a csapaton és
megérkezik az utolsd versenyz0 szabadkezéig. Ha ez megtortént, az utolso jatékos elére szalad a
karikaval és folytatja a feladatot. Egyszer mindenki kezd6 jatékos lesz.
A gyakorlat vége: A jaték addig tart, amig az els6 jatékos visszatér az eredeti felallasba.
Szabalyok:
- Azelsé illetve az utolsé jatékos a szabad kezével nem segithet a karika igazitasaban.
- ha akézfogas elszakad, meg kell allni és az igazitast kovetden a hibazas helyérél kell folytatni
a gyakorlatot.

Futas valtébottal
Jatékeskozok: 5 db boja, 1 db zsamoly, 1 db valtobot.
Kiindulo helyzet: A jatékosok a rajtvonal mogott, oszlopban helyezkedik el.

% Forras:

https://docplayer.hu/2712417-Altalanos-versenyszabalyok.html;
https://www.diakolimpia.hu/wp-content/uploads/2020/09/1%C3%A 1t%C3%A9kos-sportverseny-
Feladatgy%C5%B1jtem%C3%A9ny.pdf;
https://fodisz.hu/static/documents/diakolimpia/Kapkodd-a-labad-jatek-gyujtemeny-2011.pdf
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A jaték leirasa: Indito jelre az els6 jatékos oda-vissza szlalom futdssal halad. Visszafelé, miutdn
teljesitette a feladatot, oszlopkeriilés utan, a rajtvonal és az els6 boja kozotti teriileten a valtdobot
atadasaval valtja tarsat.

A gyakorlat vége: A jaték akkor ér véget, amikor az utolsd versenyzo atfut a rajtvonalon. Oszlopot
nem kertil.

Szabalyok:
- Az utols6 boja és a zsamoly kozott is szlalomozni kell.
- Az oszlop keriilésénél a tarsak egymasnak nem segithetnek. Sem az oszlop végén allé nem
segithet, sem az oszlopot keriil tanuld nem kapaszkodhat az oszlopban all6 tanuloba.

Pokvalté hordassal
Jatékeszkozok: 1 db. gumilabdat
Kiindulo helyzet: Oszlopalakzat. A csapatok a vonalak mogott pokallasban felsorakoznak.

A jaték leirasa: Az elso jatékos indul a rajtjelre és hasan cipeli babzsakot/gumilabdat. Megkeriili a
pélya végén elhelyezett bojat, majd visszaérve a kovetkezd jatékos 6lébe helyezi a jatékszert. O ekkor
indul.

A gyakorlat vége: Az a csap gyOz, amelyik utolsé jatékosa leghamarabb visszaér a rajtvonal mogé.
Hiba esetén a feladatot végrehajto tanuld a gyakorlatat Gjrakezdi a hibazas helyérol.

Szabalyok:
- Valtani csak a jatékeszkoz atadasat kdvetden szabad.
- Haladas kdzben a fenék nem érintheti a talajt
- Induléskor a kéz és a 1ab is a vonal mdgdtt van.
- lgazitas vagy az eszkoz elvesztése esetén meg kell allni és onnan folytatni a gyakorlatot.

Tarshordas karikaval
Jatékeszkozok: 1 karika, 2 boja
Kiindulo helyzet: A csapat tagjai a rajtvonal mogott, oszlopban helyezkednek el. Az els6 két jatékos
derekukon egy karikaval allnak, amelyet kézzel tartanak.

A jaték leirdasa: Inditdjelre az els6 két jatékos karikaba bujva atfutnak a palya tiloldalara. Amikor
atlépik a palya végén 1évo vonalat, az egyik jatékos kibtjik a karikabol és ott marad. A masik bojakertilés
utan visszafut, szintén bojat keriil, majd a harmadik jatékos bebujik a karikaba, ketten futnak a tiloldalra,
ott a masodik jatékos bujik ki a karikabol és a harmadik jatékos fut vissza. Es igy tovabb.

A gyakorlat vége: A jaték akkor ér véget, amikor a csapat jatékosai az Osszes tanulot atviszi a
tuloldalra.

Szabalyok
- Akarikanak végig a derék és a vall vonala kozott kell lennie
- Futas kozben nem bujhatnak ki a karikabol
- Akarikaba bebujni csak a rajtvonal mogott lehet
- Akarikabdl kibajni csak a taloldali célvonal utan lehet

Guritds
Jatékeszkozok: 1 db labda
Kiindulo helyzet: Oszlopalakzat, terpeszallés, a kezdd tanul6 az indulévonal mogott all. Az oszlop elsd
tanuloja magastartasban, labdaval a kézben all.

A jaték leirasa: Torzshajlitassal elore labdaguritas 1ab kdzott hatra, majd az oszlop utolsé embere
kézben labdahordassal eldre fut. A gyakorlatot folyamatosan ismétlik a célvonalig.

A gyakorlat vége: A csapat célvonalon utolsoként atfutd tanuldja a labdaval elore fut és felveszi a
kiinduld helyzetet. Hiba esetén csak a gurito (a sor elején allo tanuld) futhat a labdaért és kezdheti meg
Ujra a guritast.

Szabalyok:
- Labbal nem lehet segiteni a guritast.
- A csapattagok egymastol valo tavolsaga nem meghatarozott.

Béjatorony
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Jatékeszkoz: 1étszamnak megfeleld mennyiségl bdja
Kiindulo helyzet: Oszlopalakzat, minden tanul6 fején 1-1 boja.

Jaték leirasa. futés a forduldig (boja a fejen, kéz érintés nélkiil, a szer lerakasa a forduld bojara, futas
vissza, valtas kézérintéssel

A gyakorlat vége: A csapatutolso tanuldja atfut az indulévonalon és ezzel egyidében az oszlop elején
allo tanuld a karjat magastartasba lenditi. Hiba esetén a feladatot végrehajté tanuld a gyakorlatat
ujrakezdi a hibazas helyérol.

Szabalyok:
- A forduldnal a bojat meg kell keriilni!
- Feladat kdzben (a forduléig) boja a fejen, karok csipére téve.
- Igazitas vagy a boja leesése esetén meg kell allni és onnan folytatni a gyakorlatot.
Alagnt
Jatékeszkozok: -
Kiindulo helyzet: Oszlopalakzat, terpeszallasban.

A jaték leirasa: hatulrdl indulva az utolsd jatékos négykézlab végig maszik a sajat csapatanak a
labterpesze alatt, majd az els6 jatékos elé helyezkedve 6 is terpeszben all fel. A gyakorlatot folyamatosan
ismétlik a célvonalig.

A gyakorlat vége: Az oszlop utolso jatékosa is at nem ér a célvonalon.

Szabalyok:
- A csapattagok egymastol valo tdvolsaga szoros.

Krumpliiiltetés
Jatékeszkozok: 4 db karika, 3 kislabda
Kiindulo helyzet: A csapatok a rajt-célvonal mogott oszlopban helyezkednek el, az elsé jatékos kezében
van a harom darab labda.

A jaték leirasa: A palyan négy karika talalhatdo egyenld tavolsagra egymastol. Az elsében négy
kislabda van. A harom iires karikaba szét kell rakni harom kislabdat tigy, hogy egyszerre csak egy labda
lehet a kézben (egyesével). igy mind a négyben egy-egy labda lesz. A kovetkezd versenyzd osszeszedi
a labdakat az elso karikdba, de azt is csak egyesével teheti. Valtas kézérintéssel.

A gyakorlat vége: Az a csap gy0z, amelyik utolso jatékosa leghamarabb visszaér a rajtvonal mogé.
Szabalyok:

- Valtani addig nem lehet, kirakas vagy 6sszeszedés utan, ha labda kigurul a karikabol. A feladatot
végz6 gyermeknek kell kijavitani a hibat.

Mocsarjaras
Jatékeszkoz: 1étszamnak megfeleld mennyiségl kartonlap
Kiindulé helyzet: Oszlopalakzatban, minden tanulo kezében 1-1 kartonlap

Jaték leirasa: kartonlapokbol hid épitése, rajt jelre az elsé tanuldk 1 db kartonlapot az inditévonal
elé helyez és ralép mindkét labaval. A soron kovetkez6 jatékos kartonlapjat elore adja, amibe az els6
tanul6 eldrelép, majd a kdvetkezd jatékos az 6 helyére 1ép. A tovabbi jatékosok folyamatos bevonasaval
ezt ismétlik mindaddig, amig el nem érik a célvonalat.

A gyakorlat vége: Minden tanulé és kartonlap szabalyosan kijutott a partra. Hiba esetén, azaz
kilépésenként még egy jatékosnak at kell haladni a célvonalon a kartonlapot eléreadva. Hiba lehet:
Kilépés, letenyerelés, kartonlap labbal torténd huzasa. A hibapontok levonasa utan alakul ki a végleges
sorrend.

Szabalyok:
- akartonlapokat adogatni kell, elére dobni nem lehet(!)
- acélvonal elérésekor a hidon a tanulok kimehetnek a ,,partra”, de a hid elemeit (a kartonlapokat)
az utolso jatékosnak fel kell szednie és kijuttatnia a célteriiletre
- ajatékosok soha nem léphetnek karikan kiviilre

Add tovabb és fuss
Jatékeszkoz: 1étszamnak megfeleld mennyiségl karika
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Kiindulo helyzet: a jatékosok egy-egy karikaban allnak, amelyek a palyan egysoros vonalban vannak
elhelyezve 2/1,5-m tavolsagra egymastol.

A jaték leirasa: indito jelre a kezd6 jatékos a labdat tetszOleges modon a kovetkezd karikaban allo
tarsdnak dobja. Az elsé karikaban all6 jatékos tovabbadja a labdat a mésodik karikdban allonak, és igy
tovabb. Minden karikaban 4ll6 jatékosnak at kell venni, és tovabb kell adni a labdat. Amikor a labdat az
utolsé karikaban allo atveszi, kilép, megkertiili a bojat és visszafut a sor elejére beallva az iireg karikaba
ahonnatrdl Ujra inditja az atadasokat. Kozben minden karikaban 1évo jatékos eggyel el6rébb 1évobe
helyezkedik el. Egyszer mindenki kezdd jatékos lesz.

A gyakorlat vége: A jaték akkor ér véget, amikor a kezd6 jatékos a rajtvonalon athaladva belép az
elso karikaba magasba tartva a labdat.

Szabalyok:
- Alabdat csak az els6 karikabol lehet inditani.
- Atvételkor mindkét labbal a karikaban kell allni.
- Atadaskor egyik labbal ki lehet 1épni, de a mésik ldbnak a karikédban kell maradnia a talajon.
- Haalabda elgurul, vissza kell vinni a karikaba, és onnan kell folytatni a feladatot.
- Abodja mindkét iranybol keriilheto.

Kotélugraté

Jatékeszkoz: 1 db. ugrokotél
Kiindulé helyzet: A csapatok tagjai parokat alkotva, kettes oszlopban helyezkednek el.

A jaték leirdsa: A hatul all6 parosok mellett a talajon egy hosszi ugrokotelet helyeziink el. Rajt jelre
a két leghatul allo tanulok felveszik a kotelet és tarsaik labai alatt - mikozben azok felugranak - a foldon
elhuizzak az els6 parosig. Majd megemelik a kotelet és tarsaik feje felett tartva azt visszafutnak a kiinduld
pontig. Visszahelyezik a kotelet a foldre és a sor elejére futva beallnak elsének. A gyakorlatot
folyamatosan ismétlik a célvonalig.

A gyakorlat vége: Az oszlop utolso parosa is at nem ér a célvonalon.
Szabalyok:

- A csapattagok egymastol valo tavolsaga nem til szoros.

»Hidépités”
Jatékeszkirz: -
Kiindulé helyzet: A gyerekek egymastdl fél méterenként a hasukra fekszenek, 1étszamtol fiiggéen tobb
csapatban.

A jaték leirasa: Adott jelre az utolsd6 ember tenyéren és talpon maszva atmaszik a tarsai felett, és
befekszik a sor elejére.

A gyakorlat vége: Az a csapat gydz, amelyikben a gyerekek el6szor keriilnek vissza a kiindulasi
sorrendbe, miutan mindenki 4tmaszott a tarsai felett.
A jaték modositasa: Lehet a tarsak felett oldalazva is haladni, amelyik iranyt éppen erdsiteni
szandékozunk.
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