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1-2.0sztaly foglalkozas es jatékanyaga

»wa jaték a munka gyermeke”



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Szeptember Foglalkozds Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
1 Futdjatékok udvar felismerés térbeni tajékozodasi figyelem
¢ Sorakozasi verseny tornaterem gyors, pontos képesség fegyelem
e Gépkocsizas szalag, karika végrehajtas gondolkodas
e Tiiz! Viz! Repiil8! szabalyok betartasa
e Hazatlan mokus
e Fekete-fehér
2 Fogojatékok udvar felismerés szocialisképességek: észlelés
e Egyszerlifogd(érintéssel, to- tornaterem alkalmazkodas egymas elfogadasa, segi- | érzelem
1ok iiléssel, szerek atadasaval) szalag, labda tarsakhoz tése gondolkodas
e Egyszerlifogd hazzal (kéz-
fogassal, terpeszallassal, fek-
vétamasszal)
e Egyszeriifogd parokban
3 Mondokas jatékok udvar gyors reagalas térbeni t4jékozodas koncentracio
¢ Gyertek haza ludaim! tornaterem raismerés a cselek- | helyezkedés csoportban érzelem
e Féltek a medvétsl? zsamoly, v karika vés lehetdségeire ¢s egyénilég akarat
e Or bacsi!
e Bé¢ka a korben!
4 Paros fogojatékok tornaterem gyors szocialisképességek: viselkedés
o Or bacsi parosaval (torokiilés- | zsamoly, szalag helyzetfelismerés alkalmazkodas, érzelem
e bol, négykézlab, kliszva) sportszerliség, tolerancia | akarat

e Tancolokor
e Fészekfogo




Korfogo udvar helyzetfelismerés térbeni tajékozodasi figyelem
e J6jj velem! tornaterem gyors,pontos képesség fegyelem
e Benn a barany kinn a farkas végrehajtas dontés képessége gondolkodas
e Csdszjaték! szabalyok betartdsa | sportszerliség ¢észlelés
Labdajatékok udvar raismerés szocialisképességek: ¢észlelés
e Adogatoverseny iilésben tornaterem alkalmazkodas tolerancia, érzelem
e Vigyazz a labdara! labda, kislabda tarsakhoz segitségnyujtas gondolkodas
e Labdavezetési verseny helyben eszkOzhasznalat térbeni elhelyezkedés cselekvés
e Csere-bere (labdaérzekelése, képessége
o Labdaadogatés kérbe hasznalata) becslés: a labda
iranyanak, erejének
felmérése
Labdajatékok udvar eszkozhasznalat versenyszellem figyelem
e Célbadoboverseny(babzsakkal, | tornaterem tavolsag becslése koncentracios képesség cselekvés
kislabdaval, gumilabdaval...) kiilonb6z6 méretii viselkedés
e Talald el a kigyo fejét! labdak
Csapatjatékok labdaval tornaterem gyors szocialisképességek: viselkedés
e Szabadulj a labdatol! gumilabda helyzetfelismerés egyiittmiikddési képesség | érzelem
e Bombizas tornapad konfliktuskerulési tarsakkal akarat
e Kidobo kosarlabda készség beleéld képesség képzelet

dontési képesség




Szeptember

1.foglalkozas jatekanyaga (futojatékok)

SORAKOZASI VERSENY

Jatéktér: tornateremben az egész terem

A jaték leirdsa: A tanulok szabadon futkdroznak a kijeldlt jatékteriileten. MegbeszElt jelre (sipszd) a pedagdgus felé fordulva vigyazzallasban
megallnak, majd a kovetkezo jelre a csoportok egymas mellett, nagysag szerint oszlopban sorakoznak. Az- az oszlop, amelyik eldszor all
mozdulatlanul, egy pontot kap. Gy6z az a csoport, amelyiknek a jaték végén

a legtobb pontja van.

A jaték szabdlyai:
- A sorakozast csak a jel (sipsz0) elhangzasa utan szabad elkezdeni.
- A sorakozas alkalmaval mindig ugyanazt a helyet kell elfoglalni.

Viltozata:

A jatékot zenére is lehet végeztetni. Pl.: a magn6 beinditasakor a tanulok szabadon futkaroznak, a zene leallitasakor minél rovidebb id6 alatt
talaljak meg eredeti helyliket az oszlopban. A gydzelem feltétele megegyezik az alapjatékkal.

GEPKOCSIK

Jatékeszkoz: 4 db tornapad, 2 db piros €s 2 db kék zaszlo

Jatéktér: kb 10x20 méteres jatékteriilet, melynek szemkozti atlos sarkaiban 2-2 tornapaddal garazsokat jeldliink ki a jatéktér kozepe felé nézo
2-3 1épésnyi kapukkal. Az egyik gardzs kapujara piros, a masikra kék zasz16t tliziink ki.

A jaték leirdsa: Az osztaly tanuloit két csoportba osztjuk, az egyik a piros, a masik a kék zaszloval megjeldlt garazsban tartdézkodik.




A jatékvezetd (pedagogus) a két zaszldval a jatéktér kozepére all. Amikor a piros zaszlot magasba emeli, a piros zaszloval jelzett garazsban
1év6 tanulok kifutnak a kapun és a gépkocsikat hanggal is utanozva szabadon futkaroznak a jatékteriileten. Amikor a jatékvezetd a zaszlot
leengedi, a csoport minden tagja visszatér a garazsba. A jaték soran hol a kék, hol a piros, esetleg egyszerre mindkét zaszl6 felemelésével
mindkét csoport engedélyt kaphat a jatéktéren valdo mozgasra. A jaték végén dicsérjiik meg azt a csoportot, amelyik a legfegyelmezettebben,
a kozlekedés szabalyait betartva, a legkevesebb hibat vétve oldotta meg feladatat.

A jaték szabdlyai:
- Csak a kapun keresztiil lehet ki- és bemenni.
- Tilos a kijelolt teriiletet elhagyni.

TUZ, Viz, REPULU!
Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A jaték megkezdése eldtt ismertetjiik a végrehajtando feladatokat.

A ,,Tiz” vezényszora mindenki a jatéktér egyik kijelolt sarkéaba fut.

A ,,Viz” elhangzasakor fel kell maszni vagy fiiggeszkedni valamilyen szerre, a talajon senki sem maradhat.

A ,,Repiil6” szora valamennyi jatékos hasra fekszik a tartozkodasi helyén.

Az ismertetés utdn megkezdddhet a jaték. A tanulok szétszortan futkdroznak a teremben, a jatékvezetd sipjelére mindenki megall, és
vigyazzallasban varja a vezényszot ( tliz-viz-repiild) amelynek hallatara a tanulok végrehajtjak a mar ismert feladatot. Az a tanul6 aki utoljara
hajtja végre, hibapontot kap. A feladat elvégzése és az értékelés utan ,,0szolj” vezényszora tovabb folytatodik a jaték meghatarozott ideig.
Gyoztesek azok a tanulok, akiknek a jaték végén egy hibapontjuk sincs.

A jatek szabalyai:

- A sipszéra mindenkinek vigyazzallasban kell megéllnia.
- A feladatot csak vezényszora lehet elkezdeni.

- A szabaly ellen vétdk is hibapontot kapnak.




HAZATLAN MOKUS

Jatéktér: tornaterem
Jatékeszkoz: a 1étszamnal eggyel kevesebb karika

A jaték leirdsa: A jatéktéren szétszortan a talajra helyezziik a karikakat. ( Ha nincs karika, a karikak helyett kb mésfél méteres atmérdji
koroket rajzolhatunk.) A tanulok kozil kijeldliink egy hivojatékost, a tobbiek pedig beallnak a foldre helyezett karikaba.

A hivéjatékos a jatéktér kozepére allva kialltja:

,» Mokus, mokus ki a hazbol!”

A kidltasra mindenkinek el kell hagynia a hdzat — azaz a karikakat — és 0j hazat kell keresnie. K6zben a hivgjatékos is hazat foglal magéanak.
Akinek nem jut karika, az lesz az 0j hivojatékos. Gyoztes tanuld az lesz, aki nem volt, illetve a legkevesebbszer volt hivojatékos.

A jaték szabdlyai:

- A felhivas el6tt senki sem hagyhatja el a hazat.

- A felhivas utan kb: 3 mp-vel mindenkinek el kell hagynia a héazat.
- Tilos eredeti hazba visszafutni.

- Tilos a hazbol egymast kilokni.

- Az 1j héaz az¢ lesz, aki el6szor teszi be az egyik labat.

Viltozata:

Tobb mokussal is jatszathatd, a szabalyok a kovetkezokkel boviilnek: Tilos a szomszédos hdzba bemenni, legalabb egy haznak ki kell
maradni az 01 és a régi haz kozott.

FEKETE-FEHER

Jatéktér: tornaterem, kdzepén 1,5-3,0 m széles sav

Felallas: a két csapat — ,,feketék™ és ,,fehérek” — a k6zEépso sav vonalai mogott, egymassal szemben helyezkednek el



A jaték leirdsa: A tanar a két sor kozott, a hatarvonalon helyezkedik el, és hangosan bemondja az egyik csoport nevét: ,,Fekete”- ez lesz az
ild6z6 csoport. A jelre e fehérek menekiilni kezdenek a mogottiik 1évo hazba, a feketék, vagyis az 1ild6z6k ekdzben arra torekednek, hogy a
hatarvonal elérése eldtt minél tobb menekiilét megérintsenek. A tanar minden jatékmenet végén megszamolja az elfogott jatékosokat. Az
eredményt folyamatosan 0sszesitik, majd minden jatékos ismét beallhat a csoportjaba. Azonos szamu iild6zd, illetve menekiild szerep utan az
a csapat gy0z, amelynek az 6sszesitésben tobb pontja van.

A jatek szabalyai:
- A tanar mindig az iild6zé csapatot szolitja. Ugyeljen arra, hogy a jaték egész ideje alatt minden csoport egyforma esélyt kapjon.
- A fogojatékok altalanos szabalyai érvényesek.

Viéltozatai:
a. Indulas kiilonboz6 testhelyzetekbdl: torokiilés, hason fekvés, térdeldtdmasz, haton fekvés stb.
b. Indulas fordulatokkal: a sorok egyméasnak hattal allnak fel.

2.foglalkozas jatekanyaga ( fogojatekok)

- egyszeri fogo (érintéssel, torokiiléssel, szerek atadasaval)
- egyszeri fogd hazzal (kézfogassal, terpeszallassal, fekvétamasszal)
- egyszeri fogd parokban



3.foglalkozas jatekanyaga ( mondokas jatekok)

wGYERTEK HAZA LUDAIM”
( Ovodéban mar megismerték a jatékot)

FELTEK A MEDVETOL?
Jatéktér: tornaterem, harom harmadra osztva

A jaték leirdsa: Kijeloliink egy medvét, aki a jatéktér kozépsd harmadéaban tartdozkodik. A tobbi jatékos a jatéktér alapvonala mogott,
arcsorban all fel. Ezutan a medve megkérdezi:

,, Féltek a medvétol?”

A tobbiek ,,nem”-mel valaszolnak, majd atfutnak a jatéktér tulsé alapvonaldra. A medve a k6z¢éps6 harmadban az atfuto jatékosok koziil
igyekszik valakit megfogni. Akit megfogott, vele marad medvének.

Gyoztes az a jatékos, akit a medvék utoljara fognak meg.

A jaték szabdlyai:

- A medve csak a kozépsé harmadban foghatja meg a tanulokat.

- Aki a kozépsé harmadba befutott, annak nem szabad az indulé harmadba visszafutnia.

- Megfogottnak szamit az a tanuld, aki menekiilés kdzben elhagyja a jatékteriiletet hatarold oldalvonalat.

BEKA A KORBEN

Felallas: A csoportok arckort alakitanak. Mindegyik kor kozéppontjaban torokiilésben helyezkedik el a ,,béka”. A koroktol meghatarozott
tavolsagra ( kb. 15-20 m-re ) hazakat jeldliink ki.

A jaték leirdsa: A tanulok kézfogassal a kor mentén ugralnak és a kovetkezd tréfas mondoval ingerlik a békat:
,,Béka, béka bre-ke-ke
megfognal ha lehetne”



A béka egy ideig csendben iil, majd hirtelen felugrik, és valakit igyekszik megfogni. Ekkor a kor tagjai hirtelen megfordulva igyekszenek a
résziikre kijelolt hazba futni. Ha a béka megfogott valakit, azzal helyet cserél.
Gyo6z az a tanul6 (tanuldk), aki (akik) a jatékido alatt egyszer sem volt béka.

A jatek szabalyai:

- Az érintés is megfogasnak szamit.

- Csak a hazon kiviili fogés érvényes.

- Ervénytelen a fogas, ha a menekiil$ egyik labaval mar a hazba lépett

OR BACSI

Hasonl6 a ,,Béka a korben nevii jatékhoz, csak itt a korben a béka helyett az ,,Or bacsi” helyezkedik el. A mondoka a kdvetkezo lesz:
,» Or bacsi, fogjon meg, Or bacsi fogjon meg!



4. foglalkozas jatekanyaga ( paros fogojatékok )

OR BACSI PAROSAVAL
(torokiilesbol, négykézlab, kiiszva)

TANCOLOKOR

Létszadm: tetszOleges létszamu két csoport, az egyik csoportban egy jatékossal tobb szerepel. A nagyobb 1étszamu csoport tagjai egy-egy
vallszalagot kapnak.

Felallas: Kettos koralakitas kézfogassal. A belsod kort a kisebb 1étszamu csoport alkotja.

A jaték leirdsa: Ismert dalt énekelve, a kézfogas megtartasaval a bels6 kor balra, a kiils6 kor jobbra forog. A dal befejezése utan a kijeldlt
terlileten (tornateremben, az egész teremben) a tanulok a kézfogast elengedve szabadon futkaroznak. A jatékvezetd sipjelére a szalagos
tanulok a szalagtalanok koziil part valasztanak, majd kézfogassal korbeforognak mindaddig, amig valamennyi szalagtalan tanul6 part nem
kap. Egy szalagos tanul6 par nélkiil marad.

Miutéan a parok kialakultak, a jatékvezetd ujabb sipjelére a jatékosok a lehetd legrovidebb 1d6 alatt kettds kort alakitanak az eredeti
felallasnak megfelelden.

A par nélkiil maradt tanul6 a kettds kor kozéppontjaban all, majd Gjabb dalt énekelve folytatodik a jaték. A legkozelebbi parkeresésben mar a
korben maradt tanuld is részt vesz.

Gyoztesek azok a tanulok, akik a jaték sordn egyszer sem maradtak par nélkiil.

A jatek szabalyai:
- Minden jatékmenet utan a szalagosok a kiilso, a szalagtalanok a belsé korben allnak fel.
- Csak szalagtalan és szalagos alkothat egy part.




FESZEKFOGO
Jatéktér: tornateremben az egész terem

Felallas: A tanulok paros kézfogassal, egymassal szemben ,,fészket” alakitanak. A fészkek a jatéktéren szétszortan, egymastol 3-4 m
tavolsagra helyezkednek el.

A jaték leirdsa: Kijeloliink egy fogot és egy menekiildt, a tobbiek a fészkeket alkotjak. A fogd és a menekiild a fészkek kozott egymastol 4-5
m tavolsagra allnak. Sipjelre a fogd lildozni kezdi a menekiilot, aki a fészkek kozott barmely irdnyba futhat, és barmelyik fészekbe bebujhat.
Ebben az esetben a fészekbdl annak a tanulonak kell tovabbfutnia, aki felé a fészekbe bujé menekiil6 a hataval fordul. Szerepcserére akkor
keriil sor, ha a fogonak sikeriil a menekiildt a fészkek kozott megfognia.

A jaték szabdlyai:

- Csak a fészkeken kiviili fogas érvényes.

- A menekiilét nem szabad akadalyozni abban, hogy a fészekbe bebujjon.

- A visszaiités érvényes.

- Néhany percenként valtoztassuk a tanulok szerepét, hogy mindenkinek legyen alkalma az iild6zésben €s a menekiilésben is részt venni.

Viltozata:
A fészekbe futds utan az a tanuld, akinek a menekiil6 hatat fordit, nem menekiild, hanem fogojatékossa valik, és a régi fogd lesz a menekiild.



5. foglalkozas jatekanyaga(korfogo)

JOJJ VELEM!
Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: A tanulok kb. 10m atmérdjii kor mentén, arccal a kor kdzepe falé fordulva allnak fel. Egy tanul6 a ,,hivé” a koron kiviil
helyezkedik el.

A kijelolt hivo lassan fut korbe a tanulok mogott, €s ,,Jo5j velem!” kiéltassal, valamelyik korben allo jatékos vallara {it. Ebben a pillanatban
visszafordul, és a hivott tanuloval egyiitt — ellenkezd irdnyba — gyors futdssal megkeriili a kort.

Amelyik tanul6 hamarabb ér vissza az indulas helyére, bedll az iiresen maradt helyre, a masik pedig a kdvetkezd menetben a hivo szerepét
tolti be.

A jaték szabdlyai:
- A koriilfutas kozben, a talalkozaskor mindkét tanulonak jobb kéz fel¢é kell kitérni.
- Egymas akadalyozésa tilos!

BENN A BARANY, KINN A FARKAS
Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: A neveld kijelol egy fogot, (farkast) és egy menekiilét (baranyt). A tanulok kézfogassal kort alkotnak. Kezdéskor a barany a
koron beliil, a farkas pedig a koron kiviil helyezkedik el.

Megadott jelre a farkas kergetni kezdi a baranyt. A kort alkoto tanulok a baranyt — kézfogas alatt torténé — menekiilését segitsek, a farkas
torekvését akadalyozzak.

Gyoztes az a farkas, amelyik a jaték soran a baranyt megfogta, illetve az a barany, amelyiket a farkas nem tudott megfogni.

A jaték szabalyai:
- A farkas, a kort alkoto tanulokkal nem durvaskodhat.




- A kort alkoto tanuldknak, a barany menekiilésekor szabad utat kell adni.
CSOSZJATEK
Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: A kor kozepén il a csOsz €s a kutydja,aki alvast szinlel.
A tanulok mondokaznak:- Lipem-lopom a szdl6t,
elaludt a pasztor,
- Alom szallt a szemére
vaskalap a fejére....

A cs6sz hirtelen felébred ¢€s iildozdbe veszi a tolvajokat, akit megérintettek az kutya lesz.
Gydztes az, akit nem fogtak meg.
A jaték szabdlyai: - a csOsz €s a kutya csak egy-egy tolvajt foghat meg.

FEKVOFOGO
Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A fogo ¢és a menekiild kijeldlése utan, a tanuldk arckorben, egymas mellé
fekszenek hasra, arccal a kor kozepe felé. A menekiild, a fekvo tanul6 baloldala mellé
hasra fekszik, akkor a masik felugrik és futni kezd. Ha a fog6 eléri a menekiil6t, szerepet
cserélnek. GyOz az a tanulo, akit a fogé nem tudott megfogni.

A jaték szabalya:

1. Csak a koron kiviil szabad futni, fekvo tanulon nem lehet atugrani.



6 .foglalkozas jatekanyaga(labdajatékok)

ADOGATOVERSENY ULESBEN
Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A tanulok az indulévonal mogott oszlopban, terpesziilésben helyezkednek el. A csapat tagjai fej folott két kézzel adogatjak
elolrdl hatrafelé a labdat. Amikor az oszlop utolsé tanuldja megkapja a labdat, elére fut vele, majd az oszlop élére letilve tovabb folytatja az
adogatast.

VIGYAZZ A LABDARA!
Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: Felallas arckorben, terpeszallasban tigy, hogy a labfejek 6sszeérjenek. A labda mindegyik kdrben valamelyik tanuld kezében
van. Meghatarozott jelre a tanulok igyekeznek egymas laba kozott a labdat kiguritani. Akinek a 1aba kozott a labda kigurul, hibapontot kap és
elmegy a labdaért. A gydztes minden kdrben az a tanulo, aki a jatékidd alatt nem kapott hibapontot, illetve akinek a legkevesebb hibapontja
van.

A jaték szabdlyai:

1. A labda egyszerre csak egy tanulonal lehet.

2. A terpeszt kézzel lehet védeni.

3. Cselezéssel a tarsat be lehet csapni.

4. Ha két tanuld kozott megy ki a labda, hibapont nincs, az egyik tanulo6 érte megy, és visszaérve a helyére, folytatodik a jaték




CSEREBERE

Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A csoportok egy-egy alapvonal mogott egymassal szemben, vonalban allnak fel. Adott jelre mindkét csoport tagjai befutnak a
jatéktér kdzepén 1€vo teriiletre, és itt a kis labdat, illetve 1églabdat kicserélik a veliik szemben 1év0 ellenfél jatékosaval. Amelyik sor a csere
utdn eldszor ér vissza a helyére és zart rendben, mozdulatlanul all, egy pontot kap. A pontosztas utan ijabb jelre a sorok ismét elvégzik a

feladatot. Gy6z az a csoport, amelyik a jaték végén tobb pontot szerzett.

A jaték szabélyai:

1. Csak a kdzépso teriiletet hatarold vonalakon beliil szabad cserélni.
2. A feladat végrehajtasa eldtti jelt meg kell varni.

LABDAVEZETESI VERSENY HELYBEN

Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A tanulok a jatéktéren szétszort alakzatban helyezkednek el a pedagogussal szemben, minden tanul6 kezében egy 1églabda.
Jelre labdavezetés helyben, akinek elgurul a labdaja, érte megy, kézbe veszi €s leiil. Gydz az a (2-3) tanuld, akinek nem gurul el a labdéja, és
a labdavezetést utoljara fejezi be.

LABDAADOGATAS KORBE

Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: Felallas, csapatonként arckorben. Jelre, meghatarozott iranyban korbeadogatjak a labdat kétkezes als6 atadassal. Gy6z az a

csapat, amelyik csapat kezdo jatékosahoz harmadszor keriil vissza a labda, és magas tartasba lenditve ,,kész” kialtassal jelzi, hogy vége a
jatéknak.



7. foglalkozas jatékanyaga(labdajdtékok)

CELBADOBO VERSENY (BABZSAKKAL, GUMILABDAVAL, KISLABDAVAL)
Jatéktér: tornaterem
Felallas: Az indulévonal mogott oszlopban.

A jaték leirdsa: A csapatok felallitasa utan mindegyik tanul6 egy-egy labdat kap. Az induldévonaltdl 4-5 méter tavolsagra karikat vagy
zsamolyt rakunk. Miutdn mindenki dobott, megszamoljuk a labdékat. Gydztes az a csapat, ahol a legtobb a taldlatok szama.

A jaték szabélyai:

1. Tilos az indul6vonalat atlépni.

2. A labdékat csak a jaték befejezése utan szabad 6sszeszedni.
TALALD EL A KIGYO FEJET

Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A tanulok szétszortan helyezkednek el, akik kezébe labda van. Egy tanulé a labdahéloba tett labdakkal fut irdnyvaltoztatassal.
A tobbieknek el kell talalni a halot. Aki eltalalja, az huzhatja tovabb. Gy6z az, aki a legtobbszor huizza a ,,kigyot”.



S.foglalkozas jatekanyaga(csapatjatékok labdaval)

SZABADULJ A LABDATOL!

Jatéktér: tornaterem

A jaték leirdsa: A két csapat egy-egy térfélen, szétszortan helyezkedik el. Sipszora igyekeznek
,»szabadulni” a labdatoél, visszadobalni a masik csapat térfelére, ahol kevesebb a labda,

vagy nincs, az a csapat kapja a pontokat.

Gydztes az a csapat, amelyik a jatékido alatt a legtobb pontot érte el.

A jaték szabdlyai:
1. Csak a meghatarozott modon lehet a labdat dobni
2. Tilos a felezévonalon atlépni

BOMBAZAS
Jatéktér: tornaterem (négy, tornapad, gumilabda,egy kosarlabda)

A jaték leirdsa: A tornapadokat letessziik az alapvonalaktol két méterre.

A padoktol egy méterre meghuzzuk a gblvonalat. A csapatok sipszéra igyekeznek
a labdaval eliitni a kozépre helyezett kosarlabdat, hogy az tuljusson a goélvonalon.
Minden g6l utan a kosarlabdat kozépre helyezziik €s kezdédhet a bombézas!
Gydztes az a csapat, aki tobb golt szerzett.

A jaték szabdlyai:
1. A labdat csak egykezes felsdvel lehet dobni.
2. Tilos a padot atlépni és a labdaért benyutlni
3. A padok kozotti teriiletre csak az eldre kijelolt labdaszeddk 1éphetnek, visszadobaljak a labdakat.




KIDOBO
Jatéktér: tornaterem (egy, két gumilabda)

A jéaték leirdsa: A tanulok szétszortan helyezkednek el a teremben. Sipszora célba veszik a
tarsukat, akit ha eltalal a labda, az leiil torokiilésbe.

A jaték szabélvai:

1.A labdaval nem futhatnak.
2.A pattan6 labda nem szamit.

3.Ha a fejet talalja, el nem szamit.
4. A torokiilésben iil6 tanulo is iithet, de nem allhat fel dobas kozben.

5.Megegyezés szerint, akkor allhat fel az iil6 jatékos, ha kidobott valakit.



Oktéber Foglalkozas Eszkozok Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
9 kiizddjdtékok figyelem
o K6télhuzas tornaterem szabalyok betartdsa | konfliktuskertilési fegyelem
e Kakasviadal hazokaotél képesség gondolkodas
e Told ki a korbsl! koncentracios képesség
e Told be a korbe!
e Lopd el a cipdjét
10 Sorversenyek utanzomozgdssal | tornaterem felismerés szocialisképességek: észlelés
e Pokjaras-rakjaras alkalmazkodas egymads elfogadasa,segi- | érzelem
o Négykézlab jaras tarsakhoz tése,egylitmuikodési gondolkodas
o Kiszas képesség csapatban fegyelem
e Kukacmozgas
e Santa roka, fokamaszas
¢ Bujasok (terpeszallas, fekvota-
maszban)
11 Valtoversenyek szerek gyors reagalas koncentracio
felhaszndlasaval tornaterem a feladatok helyezkedés csoportban | érzelem
e Valtas bottal, labdéaval zsamoly, karika, megértése ¢és egyénilég akarat
e Labdaguritas, labdavezetés bot, tornapad, bele¢ldképesség fegyelem
e Bujas karikan labda, tornaszényeg egylittmiikddés tarsakkal
e Karika rdhtizasa zsamolyra
e Futas a padon
e Négykézlab jaras padon
e akadalyvaltod
12 Akadalypalya épitése tornaterem gyors szocialisképességek: viselkedés
e Egyiittesen végrehajtani zsamoly, pad helyzetfelismerés alkalmazkodas,sportszerii | érzelem
e Csapatonként iddméréssel szekrény, szényeg a mozgas tudatos ség,tolerancia akarat
e Egyéni teljesitmény mérésével iranyitasa figyelem




13 Versengések udvar helyzetfelismerés beleéld képesség figyelem
¢ Versenyfutas (kiillonb6zo tornaterem gyors, pontos versenyszellem fegyelem
testhelyzetekbdl) végrehajtas koncentralas
e Ki a gyorsabb?(csapatonként
egyénileg)
14 A tanult jatékok felelevenitése a szabalyok szocialisképességek: emlékezet
e kedvelt jatékok kivalasztasa tornaterem felidézése tolerancia, fegyelem
- bombazas, kidobd.... segitségnyujtas figyelem




Oktober

9 foolalkozas jatekanyaga (kiizdojatékok)

KOTELHUZAS
Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: A kotél a f6ldon fekszik a felezd vonalon, kozepét megjeloljiik. ”Elkésziilni”’vezényszora
A csapatok megfogjak a kdtelet, sipszora htizni kezdik. Az elsé harom tanulo6t at kell hazni a felezé vonalon.

A jaték szabdlyai:
1.Tilos a kotelet rangatni.
2.A kotelet csak sipszora lehet meghtizni.

Viéltozatai:

Kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl.
- térdelés
- guggolas
- torokiilés

KAKASVIADAL

Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: A parok egymassal szemben allnak mellsé karkulcsoldssal egy 1épés tavolsagra. Jelre fél 1abon szokdelve, vallal 16kdosni kezdik
egymast. Ha leteszi, a labat egy hibapontot kap.

A jaték szabalyai:
1.Csak vallal szabad 10kni




TOLD KI A KORBOL!
Jatéktér: tornaterem, udvar

A jaték leirdsa: Rajzolunk harom fokozatosan kisebbedd kort. A tanulok a legnagyobb korbe helyezkednek el. Jelre igyekeznek kitolni a mésikat
a korbdl, akit kitoltak az bedll a kdvetkezd korbe, majd a harmadikba. Ha onnan is kiesett, kidll a jatékbol. Gydztesek azok, akik utoljara
maradnak a korokben.

A jaték szabalyai:

1.Tilos minden durvasag

2.Csak tolassal lehet a tarsat kitolni.

3.Egy jatékost csak két masik tanuld timadhat meg.

TOLD BE A KORBE!

Ugyanaz, mint a ,,told ki a korbdl”csak a korbe kell betolni a tarsakat.
Viéltozata: Két csapatban is jatszhato két korrel. Gy6z az a csapat, aki tobb ellenfelet tud betolni a korbe.

LOPD EL A CIPOJET!
Jatéktér: tornaterem udvar

A jaték leirdsa: Parokban egymassal szemben allnak a tanulok. Cél a masik tornacipdjét kikotni. Ha sikeriilt leiilnek és megvarjak a tobbieket.
Majd megkapjak a pontokat ¢s a kiizdelem kezdddhet 0jbol.

A jaték szabalyai:
1.Tilos ellokni a tarsat.
2.Csak jelre indul a jaték.

Valtozata: A mindketten lehuzzak az egyik tornacipdjiiket és a felezOvonalra helyezik, majd a terem alapvonalara allnak. Sipszora futéssal meg
kell szerezni a tars cipdjét is. Gydztes az, aki minél tobbszor ,,ellopta’a cipdket.



10.foelalkozas jatekanyaga(sorversenyek utanzomozgdssal)

Négy csapatot szerveziink, beallnak az indulovonal mogé. Meghatarozzuk a tavolsagot, amit minél gyorsabban meg kell tennitik a csapatoknak.
Minden feladatot egyszerre hajtanak végre a csapattagok €s a csapatok.

GyO0ztes az a csapat, akinek az elsd tanuldja elsdnek 1épi at a célvonalat és csendben iil. Az egyes utanzomozgasos feladatok utan mindig
pontozzunk.

11.foglalkozas__jatekanyaga(valtoversenyek szerekkel)

Csapatokat szerveziink, beallnak az indulovonal mogé. Ismertetjiik és bemutattatjuk a feladatokat kiilonb6z6 szerekkel. Az elsé emberekre
jelolomezt adunk a befutasok lathatosdga miatt. A pontokat koronggal vagy palcikaval szamolhatjuk.

Csak az kap pontot, amelyik csapat feltartja a kezét az utolso jatékos befutdsakor és a csapat

Fegyelmezetten, torokiilésben il.



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

November Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
15 Drdmajatékok udvar a mozgas pontos A mozgdskoordindacios figyelem
e Tiikorjaték tornaterem utanzasa képesség fejlesztése fegyelem
- tanar mutatja (gimnasztika mozgassal egylittmikodés gondolkodas
elemeinek alkalmazasa) 0sszekapcsolt tarssakkal
- parokban figyelemgyakorlat | A latas fejlesztése
- koralakitassal
e Kacsintosjaték
e Titkoskarmester
16 Dramajatékok tornaterem gyors reagalas szocialisképességek: ¢szlelés
e Erre csorog a dio... egymas elfogadéasa,segi- | érzelem
e Sipszora, tapsra, zenére tése gondolkodas
kiilonbo6z6 feladatok Hallas finomitasa fegyelem
végrehajtasa
e Zenére parkeresés (szembe,
hattal, guggoléssal...)
17 Dramajatékok gyors reagalas térbeni tajekozodas koncentracio
e Folyosé tornaterem raismeres a cselek- | helyezkedés csoportban érzelem
e Keresd a kor kdzepét! vés lehetdségeire ¢s egyénilég akarat
o Térkitoltés Terérzékelées fejlesztese
e Tekeredik a kigyo...
18 Drdmajatékok tornaterem gyors szocialisképességek: viselkedés
¢ Bizalomjatékok szOnyeg, filc helyzetfelismerés alkalmazkodas,sportszerti | érzelem
- diilongélds korbe, fababa ség,tolerancia akarat

- golya viszi a fiat, vakkor
- vakvezetés

Bizalomérzet kialakitasa




19 Drdmajatékok helyzetfelismerés Térbeni tajékozodasi figyelem
e Varoslakok és az Or tornaterem gyors, pontos képesség, hallasérzéekelés | fegyelem
e Admiralisi székfoglalo kiilonboz6 végrehajtas dontés képessége gondolkodas
eszk6zok (labda szabalyok betartdsa | sportszerliség észlelés
buzogany stb.)
zsamoly
20 Dramajaték raismerés szocialisképességek: észlelés
e A kaldz kincse tornaterem alkalmazkodas tolerancia,segitségnyujtas | érzelem
e Rablo labda, kislabda tarsakhoz térbeni elhelyezkedés gondolkodas
e Sziami ikrek képessége cselekvés
Hallasérzékelés fejlesz-
tése
21 Dramajatékok tornaterem lazitas tanitasa Bizalomérzet a tarssal figyelem
e Lazito feladatok szemben felelosség tudat
- csomagolas légzo gyakorlatok koncentralas
- zsak buza koncentracios képesség
- gumiember, lufi fjas
- pin-pong labda fljasa tarsnak
22 Dramajatékok tornaterem csoportmunka Ritmusérzék finomitdsa viselkedés
¢ Ritmus gyakorlatok Osszehangolasa szocialisképesseégek: érzelem
- hangtiikor egyuttmiikodési képesség | akarat
- névtapsolas tarsakkal képzelet
- kiszdmolo versikék beleéld képesség figyelem

- menetelés dalokra




NOVEMBER

I5.foelalkozas jatekanyaga(dramajatékok)

ERRE CSOROG A DIO,ARRA MEG A MOGYORO...
A jaték célja: a hallas finomitasa

A gyerekek korben allnak, egy tanul6 a kor kozepén bekotott szemmel.
A tobbiek monddkaznak, hol hangosabban, hol halkabban ¢s tapsolnak.
»erre csorog a dio, arra meg a mogyoro”
A fogo eldre nyujtott karral probal megérinteni valakit, ha sikeriil helyet cserélnek.

Szabalyok:
1.Nem szabad elfutni, csak elhajolni, leguggolni, cselezni.

2.Vigyazni kell, a beko6tott szemi tanuldra el ne essen.

Viltozata:
A jaték megegyezik a fent leirtakkal csak, akit megfogott, meg kell mondania ki az!
A megfogott jatékos megkérdezi:’ki vagyok én?” Ha kitalalja, helyet cserélnek, ha nem elengedi. Lehet két fogoval is jatszani.

SIPSZO, TAPS!
A jaték célja: a hallas finomitésa és a figyelem fejlesztése

A gyerekek szétszortan helyezkednek el a teremben. Megbesz¢ljiik a feladatokat. Helyben futas vagy szokdelés.

- egy sipszd guggolés, két sipsz6 terpesz allas

- egy sipsz6 hason fekvés, két sipsz6 hanyatt fekvés

- egy tapsra parkeresés szemben, két tapsra hattal

- egy sipszo6 parkeresés és vallfogas, két tapsra egyikdjiik terpeszbe all, a masik a laba kéz¢ bujik...... stb. Aki téveszt az kiesik. Gydztes az
utols6 két tanuld. A feladatok varialhatoak



16.foelalkozdasok jatekanyaga(dramajatekok)

FOLYOSO
A jaték célja: térérzékelés, tajékozodas

Csoportokat szerveziink (4-6f6) egymas hata mogé allnak. A csapat vezetdje utan végzik a feladatokat.
- az alapvonal mentén bejarjak a teret (képzeljétek el, hogy labirintusba vagytok! Csak a vonalakon 1éphettek, majd jelre lassu futas. Nem
titkozhetnek a csapatok)
- afélpalyat jarjak be
- negyed palyat jarjak be
- padokat, zsdmolyokat helyeziink el a térbe egyenes vonalban, korben, szlalomban
a csapatoknak be kell jarni a teret,nyitott szemmel, majd becsukjak a szemiiket, megfogjék a keziiket. A vezetd szeme nyitva marad, 6 az

aki kor bevezeti csapatat a ,,folyosdkon”.

TEKEREDIK A KIGYO...
A jaték célja: térkitoltés, zsugoritas

Oriaskigy6va alakulunk és bejarjuk a termet.
A gyerekek megfogjak egymas vallat és éneklés kdzben ,,rétessé tekerednek™, majd
vissza Oriaskigyova

,» tekeredik a kigyo rétes akar lenni”

., tekeredik a kigyo hosszu akar lenni”



TERKITOLTES

A gyerekek folyamatosan mozognak a térben oly médon, hogy az egészen be legyen toltve.
Jelre meg all mindenki, szoborra dermed. Ha két jatékos szorosan all egymas mellett, kiesnek a jatékbol. A helyvaltoztatas lehet futassal,
ugraléassal, kaszassal.

KERESD A KOR KOZEPET
A jaték célja: térészlelés

A gyerekek félpalyan, a palya sarkaiban helyezkednek el, a pedagdgus a palya kézepére all.
Jelre a jatékosok megindulnak kdzépre, aki hamarabb odaér az a gydztes.

- pok-rakjaras (kdzépre €s vissza a sarkaba)

- négykézlab jaras

- kuszas

- fokamaszas
Mindezt csukott szemmel is.



17.foelalkozas jatekanyaga(dramajatékok)

TUKORJATEK
A jaték célja: mozgaskoordinécio fejlesztése

A tanulok szétszortan helyezkednek el a teremben, a tanar szemben all veliik. ,,Képzeljétek el, hogy szemben alltok a tiikorrel és ugyanazokat a
mozdulatokat kell pontosan utanoznotok, amit télem lattok.” A tiikor sikjat megmutatjuk, elére nyujtott karral és eldre forditott tenyérrel.
A feladatokat els6ként a tanar mutatja: karkorzések, szokdelések, hajlitasok, forditasok grimaszok, gesztikulalas... stb. Az egyszeriibb
mozdulatoktol haladjunk a bonyolultabb felé.
A jatékot jatszhatjuk:

- parokban

- hdrmassaval (ketten utanoznak egyet)

- a gyerekek beallnak egymas hata mogé ¢s az eldtte 1éve tarsat utanozza

KACSINTOJATEK
A jaték célja: mozgassal 6sszekapcesolt figyelemgyakorlat
Kijeloliink (igy ,hogy a tobbi ne lassa ) egy jatékvezért, a ,,kacsintot”. A gyerekek 0ssze-vissza sétalnak ugrandoznak, kdzben figyelik egymast.

Akire a kacsinto rakacsint, az leiil a foldre, de nem jelezhet a tobbieknek, hogy ki a kacsintd. A jatékvezér kijelolése titkos. Jatszhatjuk két
kacsintoval. Akkor jatszanak jol ha, sokat mozognak ¢és minél késébb fedezik fel a kacsintot.

TITKOS KARMESTER
A jaték célja: latasfejlesztése

Korben iiliink, kikiildiink valakit a terembdl. Valasztunk egy ,,karmestert”, és mindenki az O pozat veszi fel. Kovetjilk minden mozdulatat,de
ugy, hogy a visszahivott jatékos ne tudja megtalalni kiinditja a mozgést. Ha kitalalta helyet cserélnek, ha nem a karmester valaszt masik jatékost,
akit kikiildlink



18.foelalkozas jatekanyaga(dramajatékok)

A jaték célja: bizalomérzet kialakitasa, egylittmiikodés parokban
DULONGELOS KORBEN

A tanulok szorosan korbe allnak egy szOnyeget uigy, hogy a valluk 6sszeérjen.(kis csoportokat alkossunk 6f6) Egy tarsuk a kor kozepére all,
merev testtel, csukott szemmel d6l valamelyik irdnyba. A tarsaknak vissza kell 6t allitani a kiindul6 helyzetbe.
Végig kell jatszani mindenkivel. Kényszeriteni nem szabad senkit!

FABABA
Ugyanaz, mint a fenti jaték. Harman jatsszak. Ketten egymassal szemben varjak a megdermedt tarsukat.
GOLYA VISZI A FIAT

Hérman jatsszak. Ketté egymadssal szemben keresztbe megfogja a mésik kezét,
Tarsuk beleiil a kosarba és kozben mondokaznak:
., Golya viszi a fiat
Itt felveszi, ott leteszi hopp.”
A mondoka végén cserélnek.

VAKVEZETES

Péros vakjaték
A par egyik tagja becsukja a szemét, a masik vezeti a teremben:
- két kézzel iranyit a 14t6
- egy kézzel a véllon iranyit a 14t6
- egy ujjal a vallon iranyit a 14t6
Majd szerepet cserélnek.



19.foolalkozas jatekanyaga(dramajatékok)

A jaték célja: egyiittmiikodés, bizalomérzet kialakitasa
CSOMAGOLAS

A csoport fele hanyatt fekszik a padlon €és behunyja a szemét. A masik fele a fekvoket ,,csomagolja” vagyis azt csindlnak veliik, amit akarnak:
- feliiltetik, oldalra forditjak, kupacba hordjak ... stb.
Jelre megallnak és megcserélik a szerepet. Figyelmeztetni kell 6ket, hogy 6vatosan banjanak tarsaikkal.

ZSAK BUZA
A jaték célja: lazités, egylittmiikddés

Az ¢életkor figyelembevételével mondjunk mesét a kicsiknek.(Pl: a kisegér kiragta a zsakot...) Korbe allnak a gyerekek: Jatszuk azt, hogy mi
vagyunk a zsak buza, nyujtsuk-feszitsiik a testiinket és lassan kifolyik a buza a zsakbol. Ugy lazulunk el mi is,ahogy folynak a szemek a
zsakbolés ott marad a zsék a foldon.
Mondhatjuk az instrukcidkat:

- kilyukadt a zsék, peregnek a szemek (elernyed a labad rogyadozik a térded)

- folynak a btizaszemek (lassan térdre ereszkediink)

- azsak fele mar elfolyt (letiliink a sarkunkra)

- mar csak egy maréknyi bliza van a zsakban (oldalra d6liink)

- kifolyt az 6sszes szem (hanyatt feksziink és ellazulunk)

- gondolj a kisegérre, aki most pihen és az igazak 4lmat alussza

Kezdhetjitk a mesét forditva is.(pl: kikotédott a zsak...) Igy a fejtetétd] indul a lazitas.



GUMIEMBER
A jaték célja: a helyes 1égzés kialakitasa.

Péarokban jatszuk. A par egyik tagja a gumiember, akit a tars felpumpal, ki —¢€s belégzéssel. Szamara 1¢gz6 gyakorlat lesz, a gumiember szdmara
pedig feszit6-lazito jaték. Majd amikor kézzel is jelzi, hogy megtelt levegdvel, kihtizzuk a ,,dugét”és a gumiember lassan elteriil a foldon.
Szerepcserével ujbol eljatszuk.

Viéltozata: képzeletbeli lufi fujas vagy ténylegesen felfj mindenki egy-egy lufit.
Pin-pong labda fujésa tarsnak vagy versenyszeriien ki fijja at hamarabb
a célvonalon.



20. foelalkozas jatekanyaga(dramajatekok)

A KALOZ KINCSE

A jaték célja: hallasérzékelés fejlesztése

A gyerekek korben iilnek, kdzépen a ,.kaloz” (bekotott szemmel) mellette a , kincsei”
(kislabda toll, kulcs... stb.) A tarsak lopakodva megpréobaljak ellopni a kincseket. Ha
meggérintett valakit, helyet cserélnek. Nagyon csendben kell jatszani.

A RABLO

A jaték célja: mozgaskoncentracio fejlesztése, reflex

Kijeloliink egy teriiletet, ahol az 6r vigyaz a kincseire. A “rablok”megprobaljak megszerezni
a targyakat a nélkiil, hogy belépne a teriiletre. Akit az r megérint, kiesik a jatékbol.
A jaték nyertese: aki a legtobb kincset rabolta.

SZIAMI

A jaték célja: koncentracio, egylittmiikodés parokban

A gyerekek parokat formalnak. A parok dsszendnek vallukon, karjuknal...

Egyszerre kell mozogniuk mindenféle jeladas nélkiil, de a testrészek nem
valhatnak szét. Akik szétszakadnak kiesnek a jatékbol.



21.foelalkozas jatekanyaga(dramajatekok)

VAROSLAKOK ES AZ OR
A jaték célja: mozgaskoncentracio

Az ” 0r” a terem egyik oldalan all hattal a tobbieknek, kozépen kiilonbozo targyak. A ,,varoslakoknak ,,vissza kell szerezniiik a targyakat.
Amikor az Or visszafordul mindenkinek
meg kell dermednie .Akit mozogni 14t (kinccsel vagy a nélkiil) azt visszakiildi az alapvonalra.

Viéltozata: Az 6r kévé valtoztatja azt, akit mozogni lat.
A szabadon mozgok érintéssel kivalthatjak a kové valtakat.
Az elfogottakat tarsaik felemelik és visszaviszik az alapvonalra tgy, hogy az 6r
meg ne lassa.

ADMIRALISI SZEKFOGLALO
A jaték célja: figyelem fejlesztés
A terembe szétszortan zsdmolyon iilnek a gyerekek. Egy zsamoly {ires.
A kivélasztott tanuld elindul az tires zsamoly felé ezt, kell megakadélyozni a tobbieknek.

Az a feladat, hogy ne engedjék leiilni az ,,admiralist”.Ha sikeriil, helyet cserél azzal, akitol
zsémolyt foglalt. Ha mar nagyon gordiilékenyen megy a jaték, akkor két admiralis is lehet.



22.foelalkozas jatekanyaga(dramajatekok)

NEVTAPSOLAS

A jatek célja: ritmusérzék finomitasa
A gyerekek bemutatkoznak a neviik eltapsolasaval.

HANGTUKOR
A jaték célja: ritmusérzék finomitdsa, koncentraciofejlesztd

A gyerekek félkorbe allnak és a tanar ritmusokat ad meg tapssal, dobbantassal, csettintéssel sziszegéssel...stb. Egyszerre,majd faziskéséssel
utdnozzak a ritmust. Ha ez mar nagyon jol megy, akkor két félkérre bomlik a csapat és két ritmusadonk lesz. A ritmusokhoz mozgas is
kapcsolodjon.

KISZAMOLO VERSIKEK
A jaték célja: ritmusgyakorlat

Csittegore ,csattogora Arok szélén godorbe
berkes mogyorora, lyukat asott az iirge,
lohajat foztem, megallj iirge, megfoglak,
csikohajat névesztettem, gatya szarba beduglak,
gyere ki te lo,te vagy a fogo! dirr, durr, lakatos

fogo elol arra fuss!

Suszternek nincs jo cipdje, dcsnak rossz a keritése,
lakatosnal fakilincs,a fogonak szeme nincs, fuss!

Acsom, racsom, kalapacsom, tisd a vasat, jo kovacsom,

Tik-tak, tik-tak, szanom-bdanom, egyszeribe megtaldalom.

Nadszal, szalmaszal, fogo lesz, a Varga Pal.

Talaljunk ki a kiszamoldkhoz 1116 kiséré mozgasokat. A kiszamolas utan fogo jatékot is jatszhatunk.



MENETELES DALOKRA

Ballabat a jobb utan, balt a jobb utan,igy mennek az ,, elsé b-sek” végig az utcan
kivagjak a magas ,,C”-t, ha arra sor keriil dalolnak és menetelnek rendiiletlentil
bal, bal bal,jobb bal...

HA JO A KEDVED...

Ha jo a kedved kialts nagyokat: hej-ho! Ha jo a kedved: iisd a tenyered!
Ha koztiink vagy és j6 a kedved, méasoknak is mutasd ezt meg: hej-ho ,taps-taps!
Ha jo6 a kedved: dobbants nagyokat!...stb!



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

December Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
23 Tarsak horddsa,cipelése szerek gyors reagalas, segitségnyujtas figyelem
segitsegevel tornaterem feladat pontos egylttmiikodés fegyelem
e Jaték a tornaszényeggel tornaszonyeg végrehajtasa tarssakkal gondolkodas
- ala bujas (sipszora) tolerancia
- felemelés fejfole
- raiilés
- parokban athuzas a
masikoldalra
- csapatokban athuzas egy tars
rajta iil
24 Jaték a zsamollyal tornaterem gyors reagalas szocialisképességek: észlelés
e Zsamolyfoglalo zsémoly egymas elfogadasa,segi- | érzelem
e Zsamoly hordésa parokban tese gondolkodas
e [L.abda hordasa zsamolyban fegyelem
e Zsémoly huzasa ugrokotéllel akarat
e Tars huizdsa zsamolyban
e Zsamolyon jaras parokban
25 Jaték ugrokotéllel gyors reagalas térbeni tajékozodas koncentracio
e Ugrokotelezés paroslabon tornaterem raismerés a cselek- | helyezkedés csoportban | érzelem
e Jobb-balldbon ugrokoteél vés lehetdségeire ¢s egyénilég akarat

e Parokban

e Piri, Mari, Sari......

e Korben (tobb csoportban)

e Lovacskazas

e Fogbdceskazas kotélhajtas
kozben




26

Ugrasok mélybe,magasba

e Fogojaték nyuszi-ugrassal

e Fogojatek paros 1abu
szokdeléssel

e Ugrésok paros 1abrol- paros
labra szereken at (bot,
karika,zsamoly, magasugroléc)

e Szekrényre helyezett padon
felfutas onnan leugras a mély-
be, futds zsamolyon &t majd
ugras magasugroléc folott

tornaterem
szOnyeg, szekrény
tornapad, karika,
zsamoly,
magasugro-léc és
szOnyeg

gyors
helyzetfelismerés

félelemérzet
legydzése

szocialisképességek:
alkalmazkodas,sportszerii
ség,tolerancia

viselkedés
érzelem
akarat

27

Labdas feladatok

e Labdagylijtés a tornaterem
kozepérol

e C¢lba dobas az 0sszegyiijtott
labdakkal

e Labdaadogat6 verseny
zsamolyba

e Labdaadogatas oszlopban fej
felett és labak kozott

e [abdaguritds alagtton at

tornaterem
kilonbozo méret

labdak

helyzetfelismerés
gyors, pontos
végrehajtas
szabalyok betartasa

Térbeni tajékozodasi
képesség,

dontés képessége
sportszertiség

figyelem
fegyelem
gondolkodas
észlelés

28

Téli jatékok

Iddjarastol fliggden

e Ho-csata

e Célba dobas hogolyodval
e Hogoly6z6 bombazd

udvar

raismerés a
feladatokra, félelem
érzés lekiizdése

szocialisképességek:
tolerancia,
segitségnyujtas

akarat
érzelem
gondolkodas
cselekvés




Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Januar Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
29 Téli jatékok
30 Téli jatékok
31 Népi jatékok

32

Valtoversenyek(szembevaltassal)




33 Labdas feladatok
34 Akadalypalya
35 A tanult jatékok ismétlése

36

A tanult jatékok ismétlése




Januar

31.foelalkozas jatekanyaga(népi jatékok)

CSALOGATO

Két csapatot szerveziink. A tornateremben egymassal szemben allnak 10-15m tavolsagra.
A kezdd csapat elsd csalogatdja atfut az ellenfél sorahoz, ahol minden jatékos ugy all, hogy
kezét eldre nyujtja tenyérrel felfelé. A csalogato jatékos a sor eldtt futkos és egy gyors mozdulattal
belecsap valakinek a kezébe, majd visszairamodik a helyére. A megérintett ellenfél probalja utolérni
Ha eléri a menekiil6t, mieldtt beallna a sorba, foglyul ejti, ha nem 6 marad a csalogat6 foglya.
Gy0z az a csapat, aki a megadott id6 alatt tobb foglyot ejt.

A jaték szabdlyai

1. Aki a kezét elkapja fogoly lesz

2. A fogo csak a csalogatdja hata mogé allhat be.

3. Ha a csalogatoja foglyul esik szabad lesz €s beallhat a jatékba

KELJ FEL JANCSI!

A jatékosok kiszamoljak, hogy ki lesz a kérdezd.

- KeJj fel Jancsi!

- Hany oréara?

- PL: két tyuklépésre! V. harom oridslépésre ... stb.

A kérdezd hattal all a jatékosoknak és szamol, ahany szamot mond. Majd hirtelen megfordul, akit mozogni lat
visszakiildi az alapvonalra.

Az lesz a gybztes, aki el6szor megérinti a kérdezd hatat (6 lesz a kérdezd).



HATRADOBAS

Nyolc-tiz m-re egymastol két parhozamos vonalat htizunk. Az adogato jatékos az egyik vonal mogé all a labdaval.
A jatékosok a masik vonal mogott szétszortan helyezkednek el. Az adogat6 hatat fordit a tobbieknek ¢és a feje folott
magasan hatradobja a labdat, ekézben utasitja a fogdkat: Tapsolj egyet! ... stb.

A kapok igyekeznek a levegdben szallo labdat elkapni. Ha sikeriil helyet cserél az adogatdval.

Az gy6z, aki legtobbszor adogato.

A jaték szabdlyai

1.A kapo a labdat elejti, nem mehet be.

2.Senki sem kapja el a labdat a régi adogatd marad.

3.Ha az adogat6 rosszul dob szembdl kell a labdat kidobnia.




3.-4. osztaly foglalkozas és jatékanyaga

A jaték nem mas, mint:
” az egesz személyiség - az érzelem, a fizikum, a jellem-
harmonikus és differencialt fejlesztése”.



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Szeptember Foglalkozés Eszkézok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio

1 Foglalkozasok rendjének Szabadtéri jatéktér | Felismerés Térbeli tajékozddasi Figyelem
megbeszélése. Tornaterem Pontos, gyors képesség Fegyelem
Balesetvédelem. Bot reagalas Gondolkodas
Futdjatékok: Zsebkendd
e J6jj velem! Kis labda
e Hatozas Zsamoly
e Hanyat {itott az ora?

2 Fogdjatékok Udvar Figyelem Szocialis képességek: Eszlelés
Uldozés és menekiilés valtozatos | Tornaterem megosztas egymas elfogadasa, Gondolkodas
szituaciokban: Buzogany (20-30 Alkalmazkodas a segitése Koncentracio

e gyors indulassal db) tarsakhoz Helyzetfelismerés
e irany és iramvaltassal Felismerés

3 Tornaterem Figyelem Tolerancia egymas koncentracio
e Akadalyok kozott parokban megosztas segitése érzelem
e Usd a harmadikat Alkalmazkodas a akarat
e Tancolokor tarsakhoz

Felismerés

4 gyors reagalas versenyszellem viselkedés
e Ut a harmadik érzelem
e Buzogany fogd akarat
e Paros fogd

5 Fiives palya helyzet felismerés dontési képesség figyelem

Udvar fegyelem
Tornaterem gondolkodés




észlelés

e Célba dobas a dobas iranyaba | tornaterem udvar eszkozhasznalat Helyzetfelismerd észlelés
mozgo célra képesség érzelem
e Talalat elkeriilése elhajlassal, gondolkodas
elugréssal cselekvés
e Stukkos
e Nyul és vadasz
e Fogyasztd korben Kislabda Felismerés Mozgaskoordinacios Gondolkodas
e A kaloz kincse Karika Koordinacios képesség Emlékezet
e Vakvezetés Roplabda készség Dontési képesség Figyelem
Kosarlabda Mozgas iranyitas Helyzetfelismerd Erzelem
Bolya képesség Akarat
Jelzészalag Egyiittmiikodési
Kézilabda képesség
Erzelem
e Kiszoritd Jelzészalag alkalmazkodas a labda iranyanak Akarat
e Vadiszlabda kézilabdaval Kézilabda tarsakhoz labda erejének becslése
e Bombazo érzékelése




Szeptember

1. foglalkozds jatékanyaga

JOJJ VELEM!

A jaték leirdsa: A tanulok kb. 10m atmérdjii kdr mentén, arccal a kor kdzepe falé fordulva allnak fel. Egy tanul6 a ,,hivd” , a koron kiviil
helyezkedik el.

A kijelolt hivo lassan fut korbe a tanulok mogott, és ,, J§jj velem!” kialtassal valamelyik korben all6 jatékos vallara {it. Ebben a pillanatban
visszafordul, és a hivott tanuloval egyiitt — ellenkezd iranyba — gyors futdssal megkertili a kort.

Amelyik tanul6é hamarabb ér vissza az indulés helyére, bedll az liresen maradt helyre, a masik pedig a kovetkez6 menetben a hivo szerepét
tolti be.

'79

A jatek szabalyai:
— A koriilfutds kdzben, a taldlkozaskor mindkét tanulonak jobb kéz felé kell kitérni.
— Egymas akadalyozésa tilos!

HATOZAS

A jatékleirdsa: a jatékosok nagy korben egymastd 4-5- m tavolsagban, lesztrjak a foldbe a botjukat, tornateremben a botokat fél méter
atmérdji korokkel helyettesitjiik. Egy tanulo alljon a kor kozepére, kezében egy zsebkendd legyen. A csoport tobbi 6 jatékosa 1-1 bot mellé
all. A kozépen 4llo tanulo inditja a jatékot. Kezében tartott kenddvel a futas iranya szerint integet, ¢s mondogatja ,,hiire-hiire”. Ezalatt a 6
jatékos a botokon kiviil korbefut. Egy idé mulva a kdzéps6 a kendd leejtésével és ,,hat szegre” kidltassal meg is adja a jelet a botok
elfoglalasara. Mind a hét jatékos igyekszik 1-1 botot megfogni, akinek pedig nem jut bot, az a kovetkez6 jatékmenetben kézépre kertil.

A jatek szabalyai:
— abot elfoglalasakor az a jatékos van eldnyben, aki hamarabb érintette meg
— 1d6nként valtoztassuk meg a futds iranyat




HANYAT UTOTT AZ ORA?

A jaték leirdsa: a tanulokat 8-10 fOs csoportokba osztjuk. Minden csoporton beliil megszamozzuk a tanuldkat, az oszlopok elétt 10-15 m
tavolsagban 1-1 ugrézsdmolyon buzogéanyt vagy kislabdat helyeziink el. A jaték kezdetén egy kijeldlt tanulo az ,,6ra” a sorokkal szemben a
zsamolyok mogott all fel.

A tanar kérdi: ,,hanyat {itott az 6ra?”

A kijel6lt tanuld szamolni kezd, és minden szamnal tapsol is egyet. Pl: egy-kettd -harom-négy

Amikor az utolso szamot kimondta, leguggol, ezzel jelzi, hogy 4-et iitott. Erre minden sorbol a négyes szamu tanulé gyorsan kifut a
zsamolyhoz, felkapja a buzoganyt és a feje f0l¢ emeli. A kovetkezd jatékmenetben az a tanuld lesz az 6ra, aki a leggyorsabbnak bizonyult.

A jaték szabalyai:
- az Ora szerepét jatszo tanuld csak akkor guggoljon le, ha az utolsé szamot kimondta
— szabadlytalan indulas esetén pontlevonas jar

3. foglalkozds jatékanyaga

USD A HARMADIKAT!

A jaték leirdsa: a jatékteriilet kozepén kettds korben dllnak fel a tanulok. A jaték elétt kijeldljiik az elsé fogot, €s a menekiil6t, 6k a kdron
kiviil egymastol minél tavolabb legyenek. A tanar inditojelére a fogd a koron kiviil futva iildozi a menekiildt, aki ugyancsak a koron kiviil fut.
Ugy szabadul fel, ha sikeriil a korbe barmelyik par elé beallni. Ilyenkor a hatul 4116 harmadik koteles tovabb futni. Szerepcsere akkor
kovetkezik, ha a fogd megérinti a menekiilGt.

A jaték szabdlyai:

- a fogod és a menekiild csak koron kiviil futhat

- menekiilés kézben nem szabad a kiils6 kort elhagyni
- visszaiités érvényes




4. foglalkozds jatékanyaga

UT A HARMADIK!

A jaték leirdsa: a tanulok felallitasa ugyan gy torténik, mint az ,,Usd a harmadikat” jatékban. A kijelolt fogd addig kergeti tarsat, mig annak
sikeriil egy par elé beallnia. Ebben a pillanatban véltoznak a szerepek: a régi fogd menekiil, a harmadik pedig tildoz.

BUZOGANYFOGO

A jaték leirdsa: szétszortan elhelyezziik a buzoganyokat. A tanuldk eloszlanak a teremben, a kijeldlt fogd kdzépen varja az inditas jelét.
Sipjelre a fogd 1ild6zi a buzoganyok kozott futd menekiild tarsait. Szerepcsere akkor kovetkezik, ha a fogd megérinti egyik jatékos tarsat
vagy ha valaki menekiilés kdzben feldont egy buzoganyt.

A jaték szabdlyai:
- arégi fogot nem szabad iildozni, 6 a felddlt buzoganyt allitja helyre
- az 1j fogo azonnal jelezze a szerepcserét

PAROS FOGO

A jatek leirsa: a jatekosok, a palyan szabadon, szétszortan helyezkedjenek el. A ket fogo egymas kezét fogva tildozi a tobbieket. Amikor
barmelyikiiknek sikeriil valakit megérintenie, az is csatlakozik hozzajuk. Most mar harom fog¢ iildoz, megtartva a kézfogast. Ujabb
megfogas utan a 4 fogd 2 fogd parra szakad szét. Igy fogyik a jaték, mig végiil egyetlen szabad menekiilé marad, 6t tekintjiik a jaték
gyOztesének.

A jaték szabdlyai:
— afogodk csak parosaval vagy harman 6sszefogdzva iildozhetnek




6.foelalkozas jatéekanyaga

STUKKOS

A jaték leirdsa: fal el6tt 5 és 10 méter tavolsagra parhuzamos vonalakat hlizunk. A jatékosokat megszamozzuk, igy fogjak majd a feladatot
egymas utan végrehajtani. A dobasra kovetkezd jatékos mindig a 10 méterre meghtizott vonal mogott, a tobbiek pedig vele szemben az 5
méteres vonal mentén allnak. Az elsd dobonak a kettes szamu jatékos pontosan dobja at a labdat, ezzel egy idOben a 0sszes jatékos hatra
menekiil a falhoz. A dob¢ jatékos az elkapott labdaval azonnal megcélozhatja a menekiiloket. Ha a dobonak sikeriil talalatot elérnie, az
eltalalt jatékos kiall. Ha a dobd hibazik, a kdvetkezd szamot viseld jatékos lesz a dobd. A célt elhibazé jatékos pedig a futdk sordnak a végére
all be.

A jatek szabalyai:
— érvényes taldlat utan ugyanaz a jatékos jogosult dobésra
— ha belépett az Sm-es vonalnal érvénytelen a dobas

7.foglalkozas jatekanyaga

NYUL ES VADASZ

A jaték leirdsa: a tanulok 1 m atmérdji korben vagy karikdban helyezkednek el. A ,,vadasz és a nyal” a hézagok kozott varja a jelzést. A
vadasz arra torekszik, hogy a kislabdaval megérintse vagy megdobja a nyulat. A menekiilé nyul barmelyik kérbe beallhat, ekkor a régebben
ott tartdzkodo jatékosnak kell tovabb futnia. Szerepcsere kdvetkezik, ha a vadasznak sikeriil a nyulat eltalalnia.

A jaték szabdlyai:
- a hdzat mindig az ott tartozkodo jatékosnak kell elhagyni
- tilos a helyben valtas




FOGYASZTO KORBEN

A jaték leirdsa: a tornaterem kozepén 10 m atmérdjii kort rajzolunk. A tanuldkbol 2 egyenld szdmu csoportot alkotunk. Lesz egy menekiild és
egy célba dobd csoport. A menekiilok a koron beliil, a dobok pedig kiviil helyezkednek el. Sipszora a dobo jatékosok egymas kozt adogatott
labdaval célozzak a menekiiléket. C¢l, hogy minél rovidebb id6 alatt fogyasszak el a menekiiloket. A jaték végén szerepcsere.

A jaték szabdlyai:
- az eltalalt jatékos koteles azonnal elhagyni a kort
- a dobok nem Iéphetnek a korbe, a menekiildk pedig nem hagyhatjak el a kort

S.foglalkozas jatekanyaga

KISZORITO

A jaték leirdsa: gyepes teriileten hatdrvonalakkal jeloljiik ki a 15X40 m-es palyat. A négy sarkon tegyiink le 4 bojat, huzzuk meg a
kozépvonalat és mindkét térfélen a kozépvonaltol 5-6 méternyire 2m hossza vonalakkal jel6ljiik ki a kezdé dobédsok vonalat. A tanuldkat 2
csapatra osztjuk, és a tanulok a palyan tigy helyezkednek el, hogy a legjobb dobok keriiljenek hatra, a gyengébb dobdk pedig elére. Ezt
kovetden a jatékosok felvaltva dobaljak egymas térfelére a labdat. Cél az, hogy jol helyezett, hosszii dobasokkal kiszoritsak az ellenfelet, ami
lehetdvé teszi, hogy a labda az ellenfél alapvonala mogott essen a talajra. Pontot ér el az a csapat, amelynek egy jatékosa ugy dobta at a
labdat az ellenfél alapvonalan, hogy azt a jatékosok nem tudjak azt ott elkapni.

A jaték szabdlyai:
- jatékidd 2x10 perc, félidoben térfélcsere
- a labdat kezdéskor és minden pont utdn a kijel6lt kezdévonalrol hozzak jatékba




- pont utan az a csapat kezd, amely ellen a pontot megitéltiik
VADASZLABDA KEZILABDAVAL

A jaték leirdsa: a tornaterem egész teriiletén a jatékosok szabadon helyezkednek el. A jaték kezdetén 2 vadaszt jeloliink ki, ezek jelzdszalagot
viselnek. A vadaszok egymads kozott adogatjak a labdat, igy kozelitik meg a menekiild jatékosokat. Akit eltaldlnak az szalagot vesz fel és 6 is
vadasz lesz. A jaték addig tart, amig az 6sszes menekiilot elkaptak. A kovetkezo jatékban az a két jatékos lesz a vadasz, akit utoljara fogtak
meg.

A jaték szabdlyai:
- a vadaszok nem futhatnak a labdaval, csak Osszjatékkal kozelithetik meg a jatékosokat
— amenekiilok nem hagyhatjak el a jatékteriiletet




Oktober Foglalkozas Eszkozok Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
9 Egyéni versenyek Tornaterem Mozgésiranyitas Alloképesség Figyelem
e Kiizd6 — erdfeszit6 jatékok Huzokotél Helyzetfelismerés Koncentracio képesség Gondolkodas
e Huzd a parodat Egyiittmiikodés tarsakkal | Fegyelem
e Kakasviadal
e Kotélhuzas parokban és
csoportosan
10 Atfutévalto Tornaterem
e Futas, szokdeléssel Ugromérce
e Tornapadon nyuszi ugrassal Karika Feladatok Egyiittmiikodés a Gondolkodas
e Karikan atbjas, zsamolyon Zsédmoly megértése tarsakkal Figyelem
atugras Mini kosarlabda Gyors reagalas Helyzetfelismerés Erzelem
e Bukfenc szényegen Pac} Tolerancia Fegyelem
e Labdavezetés kézzel, majd Sz0nyeg
labbal
11 Sajat test érzékelése és testtartas ’
javitasa labdadval Tornaterem Raismerés Mozgaskoordinacio Erzékelés
e Jaras kozben korzések, fej Tanulonként mini Mozgésiranyitas Figyelem
felett, test koriil, also végtagok, | kosarlabda Gondolkodas
bokak kozott Gumilabda Akarat
e Ulésben, fekvésben végzett
gyakorlatok (emelések,
guritasok, forgatdsok)
12 e Feldobott labda érintése (fejjel, viselkedés
vallal, térddel, 1abbal) Tornaterem raismerés a helyezkedés csoportban | érzelem
e Forr6 krumpli Tanulonként mini cselekvés akarat
e parokban labda atadas kosarlabda lehetdségeire figyelem
Gumilabda

torzsforditas allasban, iilésben
e Passz labak alatt, fej folott




13 Versengések Udvar Gyors, pontos Koncentralés Erzelem
e Leggyorsabban futdk Tornaterem végrehajtas Versenyszellem Figyelem
e Legmesszebbre dobok Kislabda
e Legpontosabban célzok Gumilabda
Karika
Zsamoly
14 A tanult jatékok felelevenitése Udvar Szabalyok Szocialis képességek: Emlékezet
e kedvelt jatékok kivalasztasa Tornaterem felidézése tolerancia Figyelem
segitségnyujtas Fegyelem




Oktober

11-12. foglalkozas gyakorlatanyaga

Sajat test érzékelése, testtartas javitasa jatékos feladatokkal

1.

00N U AW

fekvésben egyik kézzel a masikba guritani a labdat a talajon a felemelt test alatt

ilésben labdamozgatas valtogatva egyik majd masik 1ab alatt 8-as alakban egyik majd mésik irdnyba
lebegd tilésben eldbb a talajon, majd a levegdben egyik kézbdl a masikba guritani a labdat

hason fekvésben labdavezetés az arc elott jobb kézzel, bal kézzel, két kézzel

iilésben a test kortiil a felemelt 1abak alatt is guritani a labdat

hanyatt fekvésben a bokak k6zé szoritott labdaval a fej mogdtt megérinteni a talajt és vissza
torokiilésben torzsforditassal balra, majd magas tartdson at jobbra nyujtani a labdat

tilésben, labda a bokak kozott, térdhajlitas és nyljtas valtogatva

fekvOtamaszban karhajlitassal, mellel érinteni a talajt

10 »forro krumpli” két kézben tartott labdan gyorsan cserélgetni a kéztartast
11. parokban labdadtadas torzsforditassal allasban és iilésben
12. passzolas labak alatt, fej folott



16.foelalkozas gyakorlatanyaga

Tér- és ido érzékelése jatékos gyakorlatokkal

labdavezetés szabadon a palyan szétszortan elhelyezett targyakat keriilgetve

feldobni a labdat, majd kézzel dobolni a talajon, valahdnyszor a labda a talajon pattan

ue. a gyakorlat tapsolassal

ue. a gyakorlat jobb- bal- majd paros labon szdkdelve, kéz-1ab kombinaciok

feldobni a labdat, egyszer hagyni leesni, majd felugorva magasban tartott kézzel elkapni

feldobni a labdat és tapsolni a labda elkapésa el6tt

ue. a gyakorlat taps a hat mogott, gyakorlat kombinacidok

ritmikus labdavezetés

eldre guritani a labdat, gyorsan el¢ futni, terpeszben megéllni és a labak kozott guruld labdat felvenni
0 elére guritani a labdat, elé futni és a lehetd legtobbszor megkeriilni azt

_‘\090.\’.0\.“‘:“.“’!\92‘



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

November Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
15 Tartasjavito gyakorlatok
e Helyes iilés megéreztetése fitt | Tornaterem Felismerés Mozgaskoordinacid Figyelem
ball-on Polifoam Szer és Egytittmiikodési Erzékelés
e iilésben végzett gyakorlatok fitt ball eszkdzhasznalat képesség Gondolkodas
e 4116 helyzetben helyes GOmbos bot Feladatok Megfigyeld képesség Viselkedés
testtartis megéreztetése Gumilabda végrehajtasa szobeli Akarat
e 4116 és jard gyakorlatok iranyitasra
16 Ter és ido érzékelése jatékos ,
gvakorlatokkal Udvar Felismerés Tér és 1d6 érzékelése Erzékelés
e labdavezetés, guritas Tornaterem Mozgéasiranyitas Mozgaskoordinacid Figyelem
szétszortan elhelyezett Fegyelem
targyakat kertilgetve Gondolkodas
e labda feldobasa kozben
feladatok végzése
e parokban labdavezetés
feladatokkal
17 e Labdaguritasok kozben
feladatok végzése(labda Tornaterem helyzetfelismerés tolerancia segitség koncentracio
megeldzés, megkertilés, Mini kosarlabda gyors pontos nyujtas érzelem
labdafogas) végrehajtas akarat
e hanyatt fekvésben végzett
gyakorlatok
e falnak dobott labdaval teljes
fordulat elkapas, taps, elkapas
e taps eldl, hatul, elkapas
18 Tartdsjavito gyakorlatok Polifoam Megtigyeld képesség Figyelem
e az iilés miatt legyengiilt GOmbos bot Mozgaskoordinacid Viselkedés
hatizom erdsitése, hason Thera Band szalag Izomtonust szabalyozo Akarat
fekvésben, térdelétdmaszban és | Buzogany képesség Gondolkodas
ilésben végzett gyakorlatok PVC labda Koncentracio




19 Kiizdb-erdfeszité sorversenyek
e kiizdelem a korért 6-olétszamu | Tornaterem Szabalyok betartasa | Koncentracio Figyelem
csoportok (eréviszonyok Kreta Egyiittmiikodés Fegyelem
figyelembevétele) Huzokotél Akarat
o kotélhuzo versenyek
torokiilésbol, hanyatt és hason
fekvésbol, 3-4 m tavolsagra a
kotéltol indulassal
20 Célba dobo sorversenyek
e c¢lba dobas vizszintes célra Tornaterem Felismerés Mozgaskoordinacid Figyelem
e célba dobas fiiggbleges célra Kislabda Mozgasiranyitas Helyzetfelismerés Eegyelem
A jatékosok egyenként vagy a Kézilabda Erzelem
sor minden tagja egyszerre dob | Zsamoly
(vonal, oszlop vagy koralakzat) | Ugroszekrény
21 Jatékos feladatok végzése a test
mindkét oldalan Korosztalynak Felismerés Kétoldalassag képessége | Figyelem
e labdavezetés helyben jobb, megfeleld Mozgéasiranyitas Mozgéskoordinacio Fegyelem
majd bal kézzel, szokdelve, kosarlabda Gondolkodas
guggolva, hanyatt és hason Tornaterem Erzékelés
fekvésben
e futds sarok, majd térdemelés
kozben labdaérintés
e paros gyakorlatok torokiilésben
(guritasok, dobasok)
22 e Labdavezetés kiillonb6zo viselkedés
magassagban jaras futaskozben | Korosztalynak Felismerés Kétoldalassag képessége | érzelem
e passzolas fej felett egyik megfeleld Mozgasiranyitas Mozgaskoordinacio akarat
kézbdl a masikba, tavolsag kosarlabda képzelet
novelése, hanyatt és hason Tornaterem figyelem

e hanyatt és hason fekvés
guritadsok




November

15. foelalkozas gyakorlatanyaga

Tartasjavito gyakorlatok:

1. gyakorlat:
KH: iilés fitt ball labdan. Labak kozott pici tavolsag, labak parhuzamosak egymassal, ujjak elére felé tekintenek. Karok a torzs mellett nytjtva.
Két vallat hatrahuzzuk, hasunkat megfeszitjiik, ujjakkal lefelé megnyujtézunk és lazitunk.(5X)
Csipore tessziik kezeinket, fenekiinkkel hatra toljuk a labdat, majd guritjuk eldre.(10X) K6zépen megallunk.
Korziink a labdéaval, guritjuk a fenekiinkkel eldszor jobbra, majd balra.
2. gyakorlat:
KH: iilés fitt ball labdan. Labak kozott pici tavolsag, labak parhuzamosak egymassal, ujjak eldre felé tekintenek.
Kislabdat vesziink a keziinkbe, mellkas elé kiemeljiik, beszivjuk a levegdt, majd leengedjiik, és kifajjuk.(10X)
3. gyakorlat:
KH: iilés fitt ball labdan. Labak kozott pici tavolsag, labak parhuzamosak egymassal, ujjak elére felé tekintenek.
Egyik keziinkben labda, oldalon 4t felvissziik a kart, beszivjuk a leveg6t, benntart, fej folott atadjuk a labdat, hozzuk le a kart és kiftjjuk a
levegot.
4. gyakorlat:
Jobb keziinket a bal térdiinkre tessziik, bal sarkat emeljiik el a talajrél és a tenyeret, térdet nyomjuk szorosan egymashoz. A masik oldalon is
végezzik el.(5X)
5. gyakorlat:
tenyeriinket tdmasszuk 6ssze a mellkasunk eld és probaljuk meg eltolni egyik kézzel a masikat. A két konyokot tartsuk végig a tenyér
magassagaban.
6. gyakorlat:
tegyiik tarkora keziinket. A fejiinket nyomjuk bele a tenyeriinkbe, de engedjiik, hogy a fej hatra ne mozduljon.
7. gyakorlat:
KH: 4ll6 helyzetben helyezkediink el, két kar torzs mellett.
Vallakat hatrahuzzuk, hasunkat, fenekiinket jol 0sszeszoritjuk és lazitunk (5X)
8. gyakorlat:
Gombos botot fej folé emeljiik. Kissé hajlitjuk a térdet, botot fej f61¢ emeljiik, tarkora htizzuk és nyujtjuk a térdet, bot fej f61¢ emel. (5X)



9. gyakorlat:
Alapallasban allunk. Vissziik a testsulyunkat eldre, karokat enged;jiik hatra mozdulni. Majd vissziik a testsulyt hatra, és enged;iik a karokat
szabadon elére mozdulni. Majd kozépre joviink.

10. gyakorlat:

Korben helyezkediink el. Jarunk korben el6szor sarkon, majd 1abujjhegyen. Sima jarassal megyiink tovabb. Magas térdemeléssel jarunk,labda
magas tartdsban a kézben,érintjiik a térdiinkh6z. Sarokemeléssel jarunk, labda hatul, érintjiikk hozza a sarkunkat.

18 foglalkozas gyakorlatanyaga

Hatizom erosito gyakorlatok

1. gyakorlat
KH: hason fekvés, homlokon tamaszkodunk
Karok a torzs mellett, tenyerek ala PVC labdat teszilink. Beleszoritjuk a tenyeriinket a labddba, vallakat kiemeljiik, zarjuk a lapockékat €s
lazitunk. (10X)
2. gyakorlat
KH: hason fekvés, homlokon tamaszkodunk
Karok oldals6 kozéptartasban, tenyerek alda PVC labdat tesziink. Beleszoritjuk a tenyeriinket a labdéaba ¢€s lazitunk.
3. gyakorlat
Tenyereket tarkora tessziik, konyokot kiemeljiik, megemelkediink ¢€s vissza le.
4. gyakorlat
Két kar fiil mellett nyajtva, megemeljiik a két kart + mellé emeljiik a jobb labat, majd letessziik. Csere. (10X)
5. gyakorlat
GOmbos botot a fej felé emeljiik. Megemelkediink torzzsel, tarkora huzzuk a botot, vissza kinyujtjuk €s leereszkediink.
6. gyakorlat
KH: térdeldtamasz
Jobb konyokot, bal térdet hasunk alatt 6sszeérintjiik, majd kinytjtjuk. Csere (10X)



7. gyakorlat
KH: térdeldtamasz
Megfogjuk a keziinkbe a Thera Band szalagot, oldals6 kdzéptartasba kiemeljiik a szalagot, kozben a tamaszkodo kézzel stabilizaljuk a szalag
masik végét. Csere (10X)
8. gyakorlat
KH: térdeldtamasz
Megfogjuk a keziinkbe a Thera Band szalagot, fej f6l¢ kiemeljiik a szalagot, kozben a tdmaszkodo kézzel stabilizaljuk a szalag masik végét.
Csere (10X)
9. gyakorlat
Tenyereket beforditjuk, ujjak egymas felé tekintenek. Hajlitjuk a konyokiinket, orrunkkal megérintjiik a talajt, majd nyujtjuk a kdnyokot. (10X)
10. gyakorlat
torokiiléseben helyezkediink el. Fitt ball labda el6ttiink, tenyeriinket ratessziik a labdara, guritjuk eldre, nyujtozunk és ezt megtartjuk. Egyik
tenyeret elemeljiik a labdarol, vissza, majd csere.
11. gyakorlat
GOmbos botot fej folé emeljiik. Innen htizzuk tarkodra, elfordulunk jobbra, vissza kozépre, {6l nyujt. Tarkora huz, balra fordul, kozépre és
felnyujt.
12. gyakorlat
két kar torzs mellett. Oldalon at felvissziik a kart, besziv a levegd, majd hozzuk le és lazitunk.(5X)



21.foelalkozas gyakorlatanyaga

Jatékos feladatok végzése a test mindkét oldalan

labdavezetés jobb kézzel, talaj érintés masik kézzel, majd forditva

nagy lépésekkel eldre haladva, 1abak kozt guritva a labdat

torokiilésben egymassal szemben egy kézzel guritva a tarsnak a labdat, hat mogott egyik kézbdl a masikba atguritani
jaras kozben eldére, majd hatra a felemelt 14b koriil labdamozgatas (jobb €s bal 1ab)

hanyatt fekvésbdl lebegd iilésbe labdaval jobb, majd bal 1ab érintés

karok magas tartasban, passzolés egyik kézbdl a masikba

futas magas térd €s sarok emelésével valtogatva a labda helyzetét

jaras kozben labda feldobas az ligyesebbik kézzel, majd labda elkapas két kézzel

hanyatt fekvésben jobb, majd labbal labda érintés a koldok folott

0 magas, nagyon magas, alacsony, nagyon alacsony labdavezetés jobb, majd kézzel, illetve futas kdzben
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Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

December Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
23 Jatékfoglalkozds Erzelem
e Fogyasztd Tornaterem Mozgasiranyitas Dontésképesség Akarat
e Tiizharc PVC labda Egyiittmiikodés Figyelem
e Csomagolas Helyzetfelismerés Fegyelem
24 Téli foglalkozds Egyiittmiikodés Figyelem
e hoemberépités Udvar Szabalyok betartasa | Helyzetfelismerés Fegyelem
e hogolyo csata Térérzékelés Erzelem
25 Tartasjavito gvakorlatok Figyelem
e a tartds Uilés miatt zsugorodott | Tornaterem Felismerés Motorikus képesség Fegyelem
csipd kortili izmok nytjtasa Polifoam Koordinalt mozgés | Koncentracio Gondolkodas
e {ilésben, térdeld tamaszban, Fitt ball Eszk6zhasznalat Egyiittmiikodés Erzékelés
térdelésben és allasban végzett | Soft ball [zomtonus szabalyozasa | Akarat
gyakorlatok Viselkedés
Téli foglalkozds
e Varostrom Udvar Felismerés Kitarto képesség Erzékelés
e Fekete-fehér Koordinalt mozgés | Dontésképesség Eszlelés
26 Finom mozgasok Figyelem
fejlesztése Akarat
27 Egyensuly-koordindciot fejleszto | Tornaterem Ugyesség a paros Mozgaskoordinacid Figyelem
gvakorlatok jatékosan Stability trainer gyakorlatokban Motorikus képességek Eszlelés
e paros gyakorlatok eszkozzel Fitt ball Felismerés Koncentral6 képesség Akarat
e fitt ballon végzett gyakorlatok | Pad Szer- ¢s Viselkedés
zenére Polifoam eszkozhasznalat Gondolkodas
e padmerevitd gerendajan Osszerendezett
végzett gyakorlatok mozgas a

gyakorlatokban




28

A tanult jatékok felelevenitése




December

25. foelalkozas gyakorlatanyaga

Nvyujto gvakorlatok (csipoiziilet)

1. gyakorlat
KH: haton fekvés
Sarkak ala egy fitt ball-t helyeziink. Fenekiinket elemeljiik a talajrol, majd vissza letessziik. A gyakorlatot nehezithetjiik, ha a két tenyér alé soft
ball-t tesziink.

2. gyakorlat
Hashoz huizzuk a két térdet és soft ballt tesziink a térdek kozé. Innen felnyujtjuk plafon irdnyaba, kdzben szoritjuk a labdat, sarokkal nydjtozunk,
vissza hashoz. (10X)

3. gyakorlat
Talpra htizzuk a labakat, térdek kozott soft ball. Medencénket elemeljiik a talajrol, jobb labat nytjtjuk a térd folytatasaba, vissza a talajra, bal
nyujt (10X), végiil leenged a medence.

4. gyakorlat
Talpra huzzuk a labakat, térdek kozott soft ball. Medencénket elemeljiik a talajrol. Karok a fiil mellett nyujtva, labda a kézben. Tart a medence,
megemelkediink torzzsel, vissza le. (10X)

5. gyakorlat
KH: nyujtott iilés
Sarokkal nytjtéozunk, labfej hatrafeszit, karok fej f6l¢ nyujtva, kézben labda. Guritjuk a labdat ldbunkon és nytjtézunk elére. Ezt a helyzetet
10mp-ig fenntartjuk.

6. gyakorlat
KH: terpesziilés
Fitt ball a 1abak kozott, guritjuk eldre a labdat, nytjtoézunk, tartjuk a helyzetet 12mp-ig. Majd még tovabb guritjuk eldre.

7. gyakorlat
KH: térdeldtamasz
Jobb labunk alé fitt ballt helyeziink, vissziik hatra a testsulyunkat, raiiliink a sarkunkra, karokkal nyjtozunk elére, labunkkal toljuk hatra a
labdat. Csere

8. gyakorlat
KH: térdeldtamasz



Tenyerlinkon tdmaszkodunk, nyujtjuk a térdeket, feltoljuk magunkat, tenyeriinkkel Iépkediink a bokank irdnyaba.
9. gyakorlat
KH: terpeszallas
PVC labda a kézben, leguritjuk a labdat jobb labunkon, nyujtézunk, vissza, bal ldbunkon, vissza. A helyzetet mindkét oldalon 12mp-ig
fenntartjuk.
10. gyakorlat
KH: terpeszallas
Tenyereket a talajra helyezziik, nagy terpeszt vesziink fel. Folyamatosan csokkentjiik a terpeszt mindaddig, mig ujjunk érinti a talajt. Itt
megtartjuk a helyzetet 12 mp-ig.
11. gyakorlat
1égz6 gyakorlat



27. foelalkozas gyakorlatanyaga

Egvensuly-koordinaciot fejleszto gyakorlatok

1. gyakorlat
KH: 4all6 helyzet
Egyénenként 2 stability trainer.
Ralépiink a stabilityre, vissziik a teststilyunkat eldre, hatra, oldalra.
Jobb térdet hashoz hiizzuk, letesz, bal térd hashoz, letesz.
2. gyakorlat
KH: ilés fitt ball-on
ZENE!
Rugdzunk a labdan.(végig a gyakorlatok kozben is)
Rugoézunk 3-at, 4.-re taps a fej folott...
Rugdzunk 3-at, 4.-re dobbantunk a jobb labbal, 3 rugo, dobbant a bal...
Jobb térdet hashoz huizzuk, bal, jobb...
Jobb 14b eldre nyujt, bal, csere, csere...
Terpeszbe kilépkediink, vissza...
Labdat felnyujtjuk fej fol¢, érintjiik a jobb térdet, felnyujt, bal térdet, fol...
Labda oldals6 kozéptartasban jobb kézben, mellkas el6tt atvessziik, oldalra, csere...
3. gyakorlat
KH: allas (2 csapatot alkotunk)
Pérokat alkotunk.
Homlokunkkal szoritjuk a labdat, megfogjuk egymas vallat, igy haladunk.
4. gyakorlat
Egymasnak hattal allunk. Fitt ball labdat szoritjuk a hatunkkal, igy haladunk.
5. gyakorlat
Letessziik a stabilityt kb. 1 m tavolsagra egymastol. 10 stability utan helyeziink egy padot. Minden gyereknek egy babzsdk sziikséges. Fejtetore
babzsak, igy haladunk az akadalyokon.
6. gyakorlat
Letesziink egy stablityt egy karikat, stability, karika...(kb.5-6)



Babzsak a gyerekek fején, jobb labbal raugrunk a stabilityre, paros labbal a karikaba, igy haladunk.

7. gyakorlat
Egymas mogott felallnak a tanulok. Bal 1abat hajlitjuk és a mogotte 1évé ember megfogja a bokajat az eldtte allonak. Jobb keziinket az elldttiink
allo vallara tessziik. Az egész oszlop igy fog haladni egyszerre.



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Januar Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
29 Valtoversenyek szerek
felhaszndlasaval Udvar Feladatok Helyezkedés csoportban | Figyelem
e futds hullamvonalban bojak | Tornaterem megértése ¢és egyénileg Erzelem
kozott Labda Gyors reagalas Egyiittmiikodés a Akarat
e labda guritasa padon Pad tarsakkal Gondolkodas
e labdavezetés pad mellett Bolya Egymas elfogadasa
ellentétes oldalon Kislabda Tolerancia
e guggolasban szokdelés
labdavezetéssel
o  krumpli iiltetés”
30 Téli foglalkozds Udvar Felismerés Kitartoképesség Erzékelés
e Bombazas hogolyoval Koordinalt mozgas | Dontésképesség Erzelem
e Fogyasztd hogolydval Eszkozhasznalat Figyelem
Akarat
31 Labdaadogato valtok Helyezkedés csoportban | Figyelem
e labak kozott guritas Jatszotér Feladatok ¢és egyénileg Erzelem
o kézbbl-kézbe Fiives tertilet megertése Egyiittmiikodés a Akarat
o fej folott Gyors reagalas tarsakkal Gondolkodas
o torzsforditas balra-jobbra, Egymas dfogadésa
allasban és iilésben Tolerancia
32 Jatékos feladatok karikaval
e , pOkjaras” labbal karikat Tornaterem Felismerés Mozgaskoordinacid Figyelem
tolva Szerhasznalat Alloképesség Fegyelem
o, rakjaras” karikat huzva Osszerendezett Motorikus képesség Gondolkodas
labbal mozgas Akarat

e két sorban elhelyezett
karikaba oldalazva
négykézlab jaras




33

Téli foglalkozas

e Szanhuzo versenyek Udvar Felismerés Dontésképesség Erzékelés
- kettd huz egyet Raismerés Gyors reagalas Eszlelés
- keriild valto Eszkozhasznalat Figyelem
- atfutd valtod Akarat
34 Utdnzo jatékos mozgasok
karika felhaszndldasaval Tornaterem Felismerés Mozgaskoordinacid Figyelem
e , porszivo”(térden maszas, Szerhasznalat Alloképesség Fegyelem
karok magas tartasban tolva Osszerendezett Motorikus képesség Gondolkodas
a karikat a talajon mozgas Akarat
,»hyuszi ugras” karikaba és
karika koriil
e . dupla nyuszi”
e . cikk cakk” nyuszi
e santa roka”
35 Téli foglalkozas ’
e Célba dobd versenyek Udvar Felismerés Dontésképesség Erzékelés
e Szankoversenyek Raismerés Gyors reagalas Eszlelés
Eszk6zhasznalat Figyelem
Akarat
36 Téli foglalkozds ’
e Jéghoki Udvar Réismerés Mozgaskoordinacid Erzékelés
Kis kapu Mozgasiranyitas Helyzetfelismerés Gondolkodas
Hokitité készsége Egyiittmiikodés Figyelem
Konzervdoboz Eszkdzhasznalat Erzelem

Akarat




1-4.0sztaly tanuloi részére uj eszkozok
megismerése, hasznalata

,.,a jatek az orom forrasa”



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Februar Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
37 Drdmajatékok
e L.égz6 gyakorlatok tornaterem mozgas koordinacio | térbeni tajékozodas észlelés
- zsék blza, gumiember fejlesztése tolerancia emlékezet
e Lazitas gondolkodas
- csomagolas
e Viaroslakok és az 6r
38 A hallast fejleszto jatékok
e Erre cs6rog a dio. .. tornaterem gyors pontos eszkodz hasznalat figyelem
e A kal6z kincse végrehajtas dontési képesség fegyelem
e Feladatok sipszora, tapsra segitség nyujtas erzelem
e Vakvezetés tolerancia a masikkal
szemben
39 Térérzékelést fejleszto jatékok észlelés
e Keresd a tér kozepét tornaterem gyors reagalas egylittmiikdés érzelem
e Folyoso ,tolerancia,koncentrald akarat
o Térbejaras képesség fegyelem
e Vakvezetés parokban
40 Latast fejleszto jatékok szocialisképességek: fegyelem
e Kacsintos jaték tornaterem raismerés a alkalmazkodas,sportszer(i | akarat
e Titkos karmester feladatokra,gyors ség,tolerancia gondolkodas
o Admiralisi székfoglalé reagalas emlekezet
41 Ritmus gyakorlatok helyzetfelismerés Térbeni tajékozodasi figyelem
e Névtapsolas tornaterem gyors, pontos képesség, fegyelem
e Hangtiikor kétszemélyes 10db | végrehajtés dontés képessége gondolkodas
e Menetelés dalra, zenére szabalyok betartdsa | sportszerliség érzelem

mozgaskoordinacid

alkalmazkodas tarshoz




42

Labdas jatéekok

e Bombazo tornaterem raismerés a szocialisképességek: akarat

e Kidobo labda feladatokra tolerancia, érzelem

e Hatradobo segitségnyujtas figyelem

cselekvés

43 Paros gyakorlatok tornaterem mozgaskoordinacid | egylittmiikddés a cselekvés

e Kakasviadal fejlesztése tarssakkal, tolerancia gondolkodas

e Lopd el a cipdjét!

e Told ki a korbdol!

e Told be a korbe!
44 Versengések csapatokban tornaterem a csapat szellem alkalmazkodas tarshoz akarat

e Szembevaltod szerekkel

e Valtoversenyek zsdmoly kerii-
1éssel szerek atadasaval

e Sorversenyek
(szazlabu,kukacolas,szogdelés)

kialakitasa
kiizdelem a
gyOzelemért

versenyszellem

gyors cselekvés




Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Marcius Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
45 Rollerezés tornaterem egyensulyérzék térbeni tajékozodas ¢észlelés
e A rollerezés megtanulasa udvar, 2-4db roller | fejlesztése eszkoz hasznalat akarat
egyenes vonalon (ha mindenkinek jut gondolkodas
e Szlalom palyan az a legjobb)
e Szembevalto rollerrel
40 e Jaték ugralo labdaval
e A labda méretéhez torténd tornaterem gyors pontos eszkoz hasznalat figyelem
hozzaszoktatés (guritasa, 10db ugralé labda | végrehajtas dontési képesség fegyelem
dobalasa, cipelése, rafekvés gdmbérzek segitségnyujtas érzelem
hanyatt-hason) fejlesztése tolerancia a masikkal
e Raiilés a labdara (rug6zas a szemben
labdaval, szokkenések
helyben)
e Haladas a labdaval egyenes
vonalban, szlalomozas
e Versenyzés a labdaval
(a feladatokat parokban
végezzek a gyerekek)
47 Maszas kiilonbozoé méretii és észlelés
magassdgu szereken tornaterem gyors reagalas egylittmiikodés érzelem
e Mocsarjaras félgombokon at, félgdmbok az ,tolerancia,koncentralo akarat
majd zsamolyon, rézsutos padon | egyensulyozashoz, képesség fegyelem
szekrény tetején, két-négy részes | 4-5db zsamoly,2db
szekrényen,maszas padon lefel¢ | tornapad 2db
négyoldalu kotéllétran, és svédszekrény,
bordasfalon négyoldalu

kotéllétra




48 Trambulin szocialisképességek: fegyelem
e Biztonsagos hasznalat tornaterem raismerés a alkalmazkodas,sportszerti | akarat
megtanitasa 2db (140cm) feladatokra,gyors ség,tolerancia gondolkodas
¢ Lendiiletszerzés és megallas trambulin reagalas
e Ugralas paros labon, térden mozgaskoordinacio
fenéken fejlesztése
49 Lépegetok helyzetfelismerés Térbeni t4jékozodasi figyelem
e L¢épegetd hengerrel jaras tornaterem gyors, pontos képesség, fegyelem
e Tornaterem bejarasa hengerrel | udvar végrehajtas dontés képessége gondolkodas
e Szerek megkeriilése a 1épegetdk: egy szabalyok betartdsa | sportszerliség érzelem
hengerrel személyes 20db mozgaskoordinacio | alkalmazkodas tarshoz
e Szlalomozas a hengerrel kétszemélyes 10db | fejlesztése
Kétszemélyes lépegetd parokban
végzik a feladatokat
50 Egvensulyozo tekno és labirintus raismer¢és a szocialisképességek: akarat
e Az eszkozokkel az egyensuly | tornaterem feladatokra tolerancia,segitségnytjtas | érzelem
fejlesztésének hatékonysagat udvar egyensulyérzék figyelem
novelhetjiik. Parokban, egyensulyozé cselekvés
versenyszertien eszkozok 10db
51-52 Jaték a megismert eszkozokkel | tornaterem mozgaskoordinaci6d | egyiittmiikddés a cselekvés
Csoportokban korforgassal: udvar fejlesztése tarssakkal, tolerancia gondolkodas
- rollerezés
- ugroélabdazas
- lépegetdk

- trambulin




Aprilis

Foglalkozas

Eszkozok

Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Készségek

Képességek

Pszichikus funkcio

53

Foglalkozas a szabadban, az
atlétika mozgasanyaga
Kar-labmunka 6sszhangja

e futas kozbeni feladatok karral
-karkorzés jobb karral elére,hatra
-karkorzés bal karral elore,hatra
-paros karkorzés elére,hatra
-malomkorzés eldre,hatra
-haladas sasszézva paros
karlenditéssel

e Fogojatek karkorzésekkel

e Mondokas jatékok
Hibajavitas folyamatosan

udvar

mozgaskoordinacio,
fejlesztése

térbeni tajékozodas
feladat megoldas

észlelés
akarat
gondolkodas

54

Kar-labmunka 6sszhangja

o Futds kozbeni feladatok labbal
-Sasszéfutas elore

-Sasszéfutas hatra

-Sasszéfutas jobbra

-Sasszéfutas balra

-Futas sarokemeléssel

-Futas térdemeléssel

-Futas kozben jobb majd bal térd
»felkapéasa” 4 litemenként

-Futas kozben jobb majd bal
sarok ,,felkapasa”4 iitemenként
e Halasz fogo

e Tancolokor

e Erre csorog a dio...
Hibajavitas folyamatosan

udvar

feladatok gyors
pontos végrehajtasa

dontési képesség
segitségnyujtas
tolerancia a masikkal
szemben

figyelem
fegyelem
érzelem
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Kar-labmunka 6sszhangja

o Szokdelések, szokkenések

- indianszokdelés

- indianszokdelés hatra

- indianszdkdelés azonos kar-1ab
- indianszokdelés ellentétes kar-
lab

- szokdelés jobb labrol, bal labra
- szokdelés jobb 1ab, majd bal
labon(4-6szor)

-3-rom szokkenés paros labon
majd térdek felkapasa (jobb,bal)
-3-rom szokkenés paros labon
majd sarok felkapésa (majd
jobb,bal labat is)

- helybdl tavolugras

e Paros fogd

e Fogo szokkenésekkel
Hibajavitas folyamatosan

udvar

Helyzetfelismerés
feladatok pontos
végrehajtasa

alloképesség fejlesztése

akarat
fegyelem

56

A kar-labmunka
osszehangolasanak ismétlése
Javitasa

-megindulasok

- megindulasok kiilonb6z6
testhelyzetekbol

- repiil6 futasok

- nyujté gyakorlatok

e Fogo labda érintéssel

e Korkidobo

udvar

rdismerés a
feladatokra,gyors
reagalas
mozgaskoordinacio
fejlesztése

szocialisképességek:
alkalmazkodas,sportszerii
ség,tolerancia

fegyelem
akarat
gondolkodas
érzelem
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Szokdeleés ugrokotéllel

e Kotélhajtas helyben atfutassal

e Szokdelés paros labon

o Szokdelés terpeszben

e Szokdelés jobb, bal
harantallasban

e Kotélhajtas futassal

e Kotélhajtas versengéssel

udvar

feladat pontos
végrehajtasa

tiirelem, segitség nyujtas
megfigyelés

akarat
fegyelem

58

Rajtok

e Guggolasbol

e Térdelésbol

¢ Bal, majd jobb térdelésbol

o Allorajt

-zartallasbol

-terpeszallasbol

-jobblab, ballab eldl

e Vezényszavak hasznalataval
versenyfutas

udvar

gyors reagalas,
helyzetfelismerés

versenyszellem,
tolerancia

figyelem
gondolkodas

59

Futédomb

e [.¢pcsdzés (jaras, majd futas)
e [e-¢s felfutasok

Jaték

- Adj kiraly katonat!

- Gyertek haza ludaim!

udvar

raismerés a
feladatokra

sportszeriiség,
segitségnyujtas

akarat
gondolkodas
érzelem




60 Kislabdahajitas udvar feladatok térbeni tajékozodo figyelem
- a labdafogasa (a kar a labak megfigyelése képesség gondolkodas
helyzete) tudatos
- helybdl dobas, akadaly folott végrehajtasa

tarsnak

-dobas az akadaly tavolsaganak
€s magassaganak valtoztatasaval
e Versengés tavolba dobassal




Uszdsoktatds az 1-2. osztily tanuléinak

Vizhez szoktatas



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Majus Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
61-62 Jatékok uszoda A mozgas térbeli tajékozodasi figyelem
e vizcsapkodas kozegének tudatos | képesség fegyelem
e vizimalom megélése, a viz, alkalmazkodas a vizhez észlelés
e vizi szivattyl mint mozgastér helyzetfelismerd akarat
MERULES elfogadésa. képesség
Réismerés a
feladatokra
063-04 e hullamverés uszoda pontos végrehajtas | A kiilonleges, a észlelés
e frocskold csata megszokottol eltérd fegyelem
e 5O torés fizikai kozegben mozgas | akarat
LEBEGES képessége. érzelem
helyzetfelismerés
térbeli tajékozodas
alkalmazkodo képesség
65-66 e labdacica uszoda pontos végrehajtas | alkalmazkodo képesség | figyelem
e szabadulas a labdatol labda alkalmazkodas a térbeli tajékozodas fegyelem
SIKLAS Uszodeszka vizhez (dinamikus | versenyszellem akarat
SIKLAS héton felhajtéeréhoz) egylittmiikodés érzelem

eszkdzhasznalat




67-68 e fogocska uszoda pontos végrehajtads | szocidlis képességek: akarat
e halacskazas labda versenyszellem érzelem
e szabadulas a labdatol tolerancia figyelem
LEALLAS fegyelem
69-70 e htizd vagy told at a hataron gyors reagalas szocialis képességek: figyelem
e valtoverseny feladatokkal uszoda gyors, pontos alkalmazkodas fegyelem
VIZBEUGRAS labda végrehajtas sportszerliség gondolkodas
e egyénileg, parosan és deszka mozgaskoordinacio | tolerancia érzelem
csoportosan karika egyensulyérzék
e csipdig, nyakig érd vizben szabalyok betartasa
e helybdl, nekifutasbol
e clore, oldalra, hatrafelé
e cgy vagy paros lab
elrugaszkodassal
e fordulatokkal
e segédeszkozokkel
71-72 e buvarverseny uszoda alkalmazkodas a szocialis képesség: figyelem
e alagut jaték pin- pong labda csoporthoz az egylittes cselekvés fegyelem
TUDATOS LEGZES milanyag jatékok jo figyelem oromének megélése akarat
pénzérmék megosztas eszkozhasznalat érzelem




USZAS

A VIZHEZ SZOKTATAS

1. MERULES
Gyakorlatok a meriilés tanitasara:
o térdig érd vizben jaras, futds. Egyénileg, parokban valtoversenyek formajaban.
e Csipdre tett kézzel rugdzas tigy, hogy a viz az éllig érjen
e mosakodas a vizben
¢ . hajmosas”, a tanulok engedjék a vizet az arcukra csorogni
o térdig ér6 vizben fokajaras
e kapaszkodas a hullamfogdban, karhajlitassal, nyujtassal hullamkeltés
o kéz a csipdn, térdrugo, fejhajtas a vizbe
e ue., de nyitott szemmel
e parok szemben allnak, leguggolnak,a vizbe hajtjak fejiiket, kiilonb6z6 szamokat mutatnak egymasnak
e kavics, pénzdarabok felvitele a medence aljarol
e par egy tagja terpeszallasba all, masik tagja atbtjik a terpesztett lab kozott
e lemertilés a viz al4, adott jelre feljovetel

e cgymassal szemben kézfogas, tars lemeriil, majd feldll, folyamatos valtas a kézfogas elengedése nélkiil



2. LEBEGES
Gyakorlatok a lebegés tanitasara:
e mellig érd vizben térd rugdzas, majd elrugaszkodassal térdfelhiuzas
o térdig €ré vizben mells6 fekvOtamasz, arc a vizben
e fekvotamasz helyzetében, egyik-masik, majd mindkét kéz felemelése a medence aljarol
e kapaszkodas a hulldamfogoban, vagy korlatban, fejliket lehajtva huzzak fel, majd nyujtsak ki a labukat
e derékig érd vizben, a parok szemben allnak egymassal, par egyik tagja elére dol, a tars megfogja a kezét, rafekteti a vizre, majd a biztos
egyensulyi helyzet elnyerése utan elengedi és hagyja lebegni a tarsat
¢ guggolas a medence aljan, karjat 6sszekulcsolja a térd alatt ,,vizigomboc™

e ue., majd a zsugorhelyzetben tortént lebegés utan kar és 1abnyu;jtas (kezdetben, a biztosabb egyensulyi helyzet érdekében terpesztett,

késobb zart labbal

Haton tortéeno lebegés

e derékig ér6 vizben a parok szemben allnak egymassal ugy, hogy az azonos oldali valluk egy vonalban van, a par egyik tagja vagy az
oktat6 csipd fogast végez, 6vatosan rafekteti a tarsat a vizre, majd a biztos egyensulyi helyzetet érzékelve elengedi, jelezve ezt a tarsnak

e ue., combfogassal, kar magas tartdsban

e ue., térdfogassal, kar magas tartasban

e tars a hata moge 4ll, kar magas tartasban, délés hatra, a tars kézfogassal segit a biztos egyenstlyi helyzet megszerzésében, majd hagyja
lebegni

e ue. Egyénileg



3.SIKLAS
Gyakorlatok a siklas tanitasara:
e parok egymassal szemben allnak, par egyik tagja rafekszik a vizre, tars vontatja. Koveteljiik meg a vizbe hajtott fejet és lehetdleg a szem
nyitva tartasat. ue., a kézfogast néha engedjék el a tanulok
o felallas hattal a fal felé, egyik labbal tdmaszkodik a falon, deszka a kézben, torzsdontés eldre, majd elrugaszkodik
e ue., deszka nélkiil, kettd-harom méterre allo tarsig siklas, majd felallas
e siklds onalldan
Siklas haton
o tars (oktato) segitségével kar magas tartasban folfekvés a vizre, majd a csipd tartdsaval, tars toldsa a vizben
e ue., de tolas kdzben fogas a térden
e ue., tolas kozben fogas a bokan
e alapallas, magas tartas, térdhajlitassal délés hatra, kozben elrugaszkodas a medence aljarol
o felallas a medence faldval szemben, kar magas tartasban, egyik 1ab tdamaszkodik a medence falan, levegdvétel utan doéléssel hatra
elrugaszkodassal
e siklas a fal felé
e 6nallo gyakorlas
4. LEALLAS
A ledllas technikai végrehajtasa ugy torténik, hogy a siklas lelassuldsa utdn a térdeket egyszerre maga ald huzza a tanitvany, majd a fejét a karok

egyidejii lefelé nyomasaval kiemeli a vizbdl. Igy a test fliggéleges helyzetbe keriil és az Gsz6 felallhat.



5. VIZBE UGRAS
Gyakorlatok a vizbe ugras tanitasara:
e talpas ugras kiilonboz6 kartartdsokban
e ddlések a vizbe
e vizbe helyezett karikéba ugras
e vizbe ugrés segédeszkozokkel (labdaval, deszkaval)

e vizbe ugrés utdn néhany mp-ig lebegés a vizben

6. TUDATOS LEGZES
Gyakorlatok a tudatos légzés tanitasara:
¢ mellig, majd nyakig érd vizben levegdvétel- kifujas
e a parok egymassal szemben allnak, két miianyag jatékot, vagy asztali teniszlabdat fujnak egymas felé
e hajoljanak a viz fol¢, fujjanak ,,lyukat” a vizbe
e a levegod kifijasanak gyakorlata a viz alatt
¢ nyakig érOvizben, szdjon tortént levegdvétel utan, a fejet a homlok vonalaig a vizbe hajtja és orron-szajon keresztiil kifajja a levegot
e ue., de folyamatos levegd vétellel és kifijassal
e vizbe ugras utan négy-6t mp-ig maradjanak a viz alatt, majd fjjak ki a leveg6t

e siklas utan, 4-5 mp-ig levegd visszatartas, majd folyamatos kilégzés utan ledllas



VIZI, ILLETVE A VIZBEN ALKALMAZHATO TESTNEVELESI JATEKOK

VIZCSAPKODAS

e a tanitvanyok a medence sz¢élén iilve labbal csapkodjék a vizet

VIZIMALOM

o térdig érd vizben iilve, karkorzés eldre, hatra

VIZISZIVATTYU

e derékig érd vizben parok egymadssal szemben allnak, kézfogas, majd felvaltva leguggolnak ¢és folallnak anélkiil, hogy a kézfogést

elengednék

HULLAMVERES

e mellig ér6 vizben harant terpeszallas, elére- hatra mozgassal hullamkeltés

FROCSKOLO CSATA

SOTORES



LABDA CICA

e 4-5 tanul¢ all mellig érd vizben, labdat adogatnak egymasnak, a kor kozepén allo megprobalja elkapni
SZABADULAS A LABDATOL

o 2 egyenld térfélen egyenld szamu labda van. Sipjelre mindkét csapat igyekszik a sajat térfelén 1évo labdakat atjuttatni az ellenfél
térfelére. Gydz az a csapat, amelyiknek, hacsak egy pillanatra is nincs a térfelén a labda
FOGOCSKA

e derékig ér6 vizben egy fogo kergeti a tobbit, ha valaki megfog, az lesz a fogd

HALACSKAZAS

o 3 tanulo kort alakit. Ketten az 6sszefogott keziik f6lott athtizzak a harmadikat

HUZD VAGY TOLD AT A HATARON

e derékig érd vizben, parok egymassal szemben allnak, kézfogas, sipjelre megprobaljak egymast athuzni-tolni egy képzeletbeli vonalon

VALTOVERSENY FELADATOKKAL

BUVARVERSENY

o ki tud tobbet 6sszeszedni a mellig érd vizbe dobott apro targyak koziil

ALAGUTJATEK

e a tanulok terpeszallasban egymas mogott allnak. Az utolso tanuld a labak kozott elére maszik, majd a sor elejére all



Uszdsoktatds a 3.-4. osztdly tanuldinak

Gyorsuszas oktatasa



Kompetencia alapu oktatas fejlesztési kovetelményei

Majus Foglalkozas Eszkozok
Készségek Képességek Pszichikus funkcio
61-62 Jatékok uszoda raismeres a térbeli tajékozddasi figyelem
— fogodceska kavics feladatokra képesseg fegyelem
A meriilés, a lebegés és a siklds | pénzdarabok pontos végrehajtas | alkalmazkodas a vizhez észlelés
helyes végrehajtasanak labda alkalmazkodas a helyzetfelismerd akarat
atismétlése. uszodeszka vizhez (dinamikus | képesség
felhajtoeréhoz) eszk6zhasznalat
63-64 — sapkas fogd uszoda pontos végrehajtas | helyzetfelismerés ¢észlelés
— labdacica labda mozgaskoordinédcio | térbeli tdjékozodas fegyelem
A leallas, a vizbe ugras és a deszka egyensulyeérzék alkalmazkodo képesség akarat
tudatos 1égzés helyes karika szabalyok betartasa | az egyiittes cselekvés érzelem
végrehajtasanak atismétlése. ping pong labda alkalmazkodas a oromének megélése
milanyag jatékok csoporthoz eszk6zhasznalat
sportszertiség
05-66 — fogojaték parokban uszoda pontos végrehajtds | térbeli tajékozodas figyelem
A GYORSUSZAS pad mozgaskoordindci6d | versenyszellem fegyelem
LABMUNKAJA SZARAZON ES | zsamoly egyiittmiikodés akarat
VIZBEN deszka eszkozhasznalat érzelem

analizis




67-68
A GYORSUSZAS

KARMUNKAJA SZARAZON ES
VIZBEN

69-70
A GYORSUSZAS KAR ES
LABMUNKAJANAK

OSSZEHANGOLASA

71-72
A GYORSUSZAS
LEVEGOVETELE

A JATEKOK LEIRASA MEGTALALHATO AZ 1-2. OSZTALY USZASOKTATASANAL.




A GYORSUSZAS OKTATASA

A GYORSUSZAS LABMUNKAJA SZARAZON

Gyakorlatok:
e lebegdiilés kéztamasszal, ldbmunka

e talajon, padon, medence szélén, hason fekvésben labmunka

A GYORSUSZAS LABMUNKAJA VIZBEN

Gyakorlatok:
e gyorsuszo labmunka térdig érd vizben, fekvésben tdmasz a kézen
e ue. mélyebb vizben, 1épcsében vagy hullamfogasba, korlatba kapaszkodva
e ldbmunka térdig érd vizben foka jaras kdzben
¢ labmunka vontatassal
¢ labmunka deszkéval

e [abmunka siklassal, 6nalléan



A GYORSUSZAS KARMUNKAJA SZARAZON

Gyakorlatok:
e malomkorzés eldre
o valtogatott konyok- vallkorzés eldre

o terpeszallés, torzsdontés eldre, konyok emelésével inditjak a karkorzést

A GYORSUSZAS KARMUNKAJA VIZBEN

Gyakorlatok

e derékig érd vizben, torzsdontés eldre, magas tartds, karmunka végzése
o torzsdontés eldre, karmunka, lassu 1€épegetés

e karmunka tars segitségével, tolassal

A GYORSUSZAS LEVEGOVETELE SZARAZON

Gyakorlatok

e alapallas, kiss¢ megemelt fejjel 1égzés a fej elforditasaval, elszor iitemzéssel, majd szabadon
o terpeszallés, csipore tartas, torzsdontés eldre: 1égzés gyakorlatok a fej elforditasaval

e ue. karmunka, 1égzéssel osszekotve



A GYORSUSZAS LEVEGOVETELE VIZBEN

Gyakorlatok

¢ ua. mint fent, csak kiegészitve:

e karmunka légzéssel jarasban

e karmunka légzéssel, tars bokafogassal tolja
o siklas, karmunka-légzés

e siklas, labmunka-karmunka-1€¢gzés

e (isz4s csUsztatassal-utdléréssel

e szabalyos Uszas meghatarozott tdvolsagra
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