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1. Aktiv csuszas gyakorlatok

1.1. Csaszas tornapadon

Hason csi(szas /a.

Kiindulé helyzet: hason fekvés a tornapadon, a labak nyujtva; mindkét kar a fej
mellett elbre nyujtva, marokfogassal jobb és bal oldalon megfogva a pad szélét.

Feladat: a test elore huzasa mindkét kar egyittes munkajaval, hajlitott tamasz
eléréséig.

Segedeszkoz: tormapad.

Hason csuszas /b.

Kiindulo helyzet: hason fekveés a tornapadon, a labak nyujtva; mindkét kar a fej
mellett el6re nytjtva, marokfogassal jobb és bal oldalon megfogva a pad szélét.

Feladat: a test elore hizasa mindkét kar egyiittes munkajaval, mélytartas helyzet
eléréseig.

Segédeszko6z: tormapad.

Hason csuszas hajlitott térdekkel /a.

Kiindulé helyzet: hason fekves a tornapadon, a labak térdben hajlitva, a bokaiziilet
dorsalflexiéban van.

Feladat: mindket kar egyilttes huzasaval a test elére huzasa hajlitott tdmasz
eléréseig.

Segédeszkoz: tornapad.

Hason csiszas hajlitott térdekkel /b.

Kiindulé helyzet: hason fekvés a tornapadon, a labak térdben haijlitva, a bokaiziilet
dorsalflexiéban van.

Feladat: mindkeét kar egyuttes hlzasaval a test elére huzasa mélytartas helyzet
eléreseéig.

Segédeszkoz: tornapad.



Hason csuszas valtott kartartassal

Kiindulé helyzet: hason fekvés a tornapadon. Jobb kar hajlitott tamaszban a test
mellett, a bal kar kinyGjtva, a fej mellett fogva a padot marokfogassal.

Feladat: Cslszas elfre valtott kartolassal.

Segédeszkoz: tomapad

Csuszas pok allasban

Kiindulé helyzet: pdk allas. (Nyujtott Gldhelyzet a padon menetiranynak
megfelelden. Karok a test mogott a pad két oldalan marokfogassal tamaszkodnak.
Mindkét 1ab felhizasa talptamaszra.)

Feladat: elére csuszni a pad fellletén a karok és a labak segitségével.

Segédeszkoz: tomapad.

Csiszas rak allasban

Kiindulé helyzet: rak allas. (Nyujtott Gléhelyzet a padon, hattal a menetiranynak.
Karok a test mogott a pad két oldalan marokfogassal tdmaszkodnak. Mindkét lab
felnizasa talptamaszra.)

Feladat: hatrafele csuszni a pad felliletén a karok és a labak segitségével.

Segédeszkoz: tornapad.

Nehezitett csuszas fel- ill. lefele iranyban

Kiindulé helyzet: két padot egymas folytatasaban zsamolyra helyeziink oly médon,
hogy az egyik vége a zsamolyon a masik vege a talajon tamaszkodik.

Feladatok: csuszas fel ill. lefele iranyban.
Nehezités: a zsamolyok emelésével a lejté dblésszoge megnagyobbithato.

Segédeszkozok: 2 db tornapad, zsamoly.

Csuszas haton

Kiindulé helyzet: haton fekvés a tornapadon labbal a menetiranynak. A pad
megfogasa melytartasban.

Feladat: csiszas el6re paros karhuzassal.

Segédeszkoz: tornapad.



Csuszas tornapadon

Kiindulé helyzet: torokilésben llve a pad fellletén arccal a menetiranynak. A
keézben kotél, melynek a masik végét rogzitették a pad végénél (pl. bordasfal, tarsak).

Feladat: huzédzkodas a kételbe kapaszkodva, vegig a padon.
Segédeszkozok: tornapad, kétél, bordasfal.

Csuszas bordasfalon rogzitett tornalapon

Kiindulé helyzet: hason fekvés a tornalapon, a labak nyljtva, mindkét kar a fej
mellett elére nyujtva, marokfogassal jobb és bal oldalon megfogva a tornalap szélét.

Feladat: csuszas felfelée a tornalapon, l|abterpesztéssel fellilni és hatrafelé
fokozatosan lecsiszni a fellileten.

Segédeszkozok: bordasfal, tornalap.

1.2. Csiszas egyéb eszkoz segitségével

Csuszas karikaval / tornabottal 1.

Kiindulé helyzet: hason fekvés a talajon, karika / tornabot a mellkas alatt, az
eszkozt mindkét kézzel oldalt fogva.

Feladat: csluszas hatra paros kartolassal, a karika / tornabot behlzasa a mellkas ala
és ismeételt kartolassal cslszas hatra.

Segédeszko6zok: hullahopp karika, tornabot.

Csuszas karikaval / tornabottal 2.

Kiindulé helyzet: haton fekve a talajon, karok magastartasban a fej mellett, a
kezekben egy hullahopp karika / tornabot. Labak talptamaszra huzva a talajon.

Feladat: csuszas hatrafelé a labak segitségével.
Nehezités: a feladat végzeséhez a medencet felemelve tartjuk.

Segédeszkozok: hullahopp karika, tornabot.

wCsuszas"” gordeszkan 1.
Kiindulé helyzet: hason fekvés a gordeszkan. Karok tamaszkodnak a talajon.

Feladat: A karok parhuzamos huzasaval hajtani elére a gordeszkat.



Nehezités: henger / henger belsejébe helyezett medicinlabda lokése paros karral
elére, majd a gordeszkaval kovetve azt.

Segédeszkozok: gordeszka, henger, medicinlabda.

Csliszas"” gordeszkan 2.- foqos jaték max. fovel

Kiindulo helyzet: hason fekvés a gordeszkan. Karok tamaszkodnak a talajon.
Teglalap alakban a keépzeletbeli csicsoknal és az oldalfelezé pontokon
elhelyezkednek a verseny résztvevdi.

Feladat: utoléemi és megérinteni az elbtte guruld tarsa labat. Akit megérintettek
kiesik. A leggyorsabb versenyzoé a gybzelem.

2. Maszo6 gyakorlatok

2.1. Maszas sik feliileten

Maszas eldre pokjarasban
Kiinduld helyzet: pok allas felvétele.

Feladat: pdkjarasban elérni a tornaszoba masik vegét / egy bojat megkerulve elémi
a kiindulasi pontot.

Nehezités: kihelyezett bojak megkerilése szlalomban / labbal karikat tolni elére.

Segédeszkozok: bojak, karika.

Maszas rak jarasban
Kiindulo helyzet: rak allas felvétele.

Feladat: rakjarasban elémni a tornaszoba masik végét / egy bdjat megkerulve elémi a
kiindulasi pontot.

Nehezités: kihelyezett bojak megkerulése szlalomban.
Segédeszkozok: bojak.



Maszas vizszintes pad feliiletén

Kiindulé helyzet: térdelétamasz a pad tetején.

Feladat: ellentétes kar-lab egyltt mozgassal (szinkineézis) vegig maszni a pad
fellleten.

Nehezités: A pad végét elérve 180%os fordulatot téve visszamaszni a kiinduld
ponthoz.

Segédeszkoz: tornapad.

Maszas épitett alagut alatt / maszdalagatban
Kiindulé helyzet: terdel6tamasz a talajon.

Feladat: ellentétes kar-lab egyltt mozgassal (szinkinézis) keresztilmaszni az
alagaton.

Segédeszkéz: tornapad, zsamolyok, maszdalaglt.

Tevejaras padon

Kiindulé helyzet: négykézlab allas felvetele a padon oly modon, hogy a karok-labak
nyljtva vannak. A fej a gerincvonal meghosszabbitott vonalaban helyezkedik el.

Feladat: ellentétes kar-lab egyiitt mozgassal (szinkinézis) végig maszni a pad
felliletén.

Segédeszkoz: tornapad.

Tevejaras 2 parhuzamos padon

Két padot egymassal parhuzamosan helyeziink el. A két pad kb. vallszélességre
helyezkedik el egymastol.

Kiindulé helyzet: Négykezlab allas felvetele a padon, oly modon, hogy a karok-
labak nyujtva vannak. A bal kar-lab a bal oldali padon helyezkedik el, a jobb kar-lab a
jobb oldali padon. A fej a gerincvonal meghosszabbitott vonalaban helyezkedik el.

Feladat: ellentetes kar-lab egyitt mozgassal (szinkinézis) végig maszni a pad
fellletén.

Segédeszkéz: 2 db tornapad.

Tevejaras oldal iranyba talajon
Kiindulé helyzet: Négykezlab allas, oly modon, hogy a karok-labak nyujtva vannak.

Feladat: maszas oldalso iranyba. Bal kar-lab oldalra Iép, a jobb kar-lab melié zar.



Nehezités: a feladatot 2 parhuzamos tornapadon vegezziik.

Segédeszkozok: tornapadok.

Maszas irany és testtartas valtoztatassal

Kiinduld helyzet: pokallas.
Feladat: a hallott sip/dob/ taps jelzésre iranyt és testtartast valtoztatni.

1. jelre: pdkjaras (elére) 2. jelre: rdkjaras (hatra felé) 3. jelre: tevejaras elbre 4. jelre:
négykézlab hatrafelé

Segédeszkdzok: sip, dob; barmely hangszer.

Maszas hullahopp karikaval
Kiindulo helyzet: pokallas, kezek a karikan belll tamaszkodnak.

Feladat: korbejaras a labakkal. Leirni egy teljes kort a karika kérvonala mentén.

Segédeszkéz: hullahopp karika.

Maszas kar és labemeléssel
Kiindulo helyzet: térdelé tamasz.

Feladat: maszas elbre ellentétes kar-labemeléssel. Kar elére nydjtva, lab hatrafelé
nydjtva. Majd ellentétesen ismételve.

Maszas eltérd texturaju talajon
Kiindulé helyzet: térdel6 tamasz

Feladat: maszas a kilonbozé dsszetetell talajon
Segédeszkozok: érzékeld szényeg / erzekeld panelek

2.2. Maszas a talajjal szoget bezaré fellleten

Maszas zsamolyra feltett tornapadon

Egy zsamoly bal és jobb oldalara felhelyeziink egy-egy tornapadot, forditott V"
alakban.

Kiinduld helyzet: térdelGtamasz a pad tetején.



Feladat: ellentétes kar-lab egyutt mozgassal (szinkinézis) végig maszni a pad
fellleten.

Nehezités: zsamoly behelyezésével a padok ddélésszogét novelhetjik; pok- ill.
rakjarasban hajtjuk végre a feladatot.

Segédeszkozok: tornapad, zsamoly

Maszas bordasfalra rogzitett tornalapon

A tomalapot rogzitjiik a bordasfal fokan.
Kiinduld helyzet: elre dblve a tornalap két szélének megfogasa.

Feladat: a tornalap szélét megfogva hajlitott labbal felmaszni a tornalap tetejére,
majd a bordasfal fokain lemaszni.

Nehezites: a tornalapot, bordasfalra akaszthaté letraval helyettesitjik.

Segedeszkozok: |étra, bordasfal.

2.3. Maszas eszkozre

Maszas bordasfalra

Kiindulé helyzet: arccal szembe fordulva a bordasfallal.

Feladat: felmaszni a bordasfalra, a mellette lévd bordasfalon lemaszni.

Maszas tornaszekrényre

Kiindulé helyzet: allas arccal a tornaszekrény fele.
Feladat: atmaszni a tornaszekrényen.
Nehezités: egyre tobb fokot felhelyezve magasitjuk a tornaszekrényt.

Segédeszkozok: tornaszekrény, szivacs (balesetmegelbzés céljabdl).

Maszas maszofalon
Kiindulé helyzet: allas arccal a maszofal felé.
Feladat: felmaszni a maszéfalon.

Segédeszkozok: maszofal, szivacs (balesetmegeldzées céljabdl).



Maszas kotéllétran

Kiindulé helyzet: allas arccal a kotéllétra fele.
Feladat: felmaszni a kotéllétran.

Segédeszkoz: kotéllétra.

Maszas akadalypalyan

Az elézdé elemeket kombinalva (bordasfal, tornapad, tornalap, tornaszekreny,
zsamoly, alagut) komplett akadalypalyat epithetiink. Az alkalmazott mozgas a
csuszas, maszas elemeire épul.

Maszas szivacsos modulkészieten

A modulelemeket kombinalva akadalypalyat épithetunk.

3. Gurulas

Gurulas 1 db body-roll hengerben

Kiindulé helyzet: nyljtott haton fekvés a hengerben, karok magastartasban, ujjak
osszeflzve.

Feladat: gurulas balra, majd jobbra a hengerben.
Nehezités: tobb body-roll henger alkalmazasa, testmagassagtol fuggden.
Segédeszkoézok: body-roll hengerek.

Gurulas takaréban
Kiindulé helyzet: segitséggel felcsavarjuk a plédet a test koré.
Feladat: oldal irany( gurulé mozgassal kicsavarodni a takarobol.

Segédeszkoz: takaro.



Gurulas body-roll hengerrel

Kiindulo helyzet: hason fekves a hengeren.

Feladat: (onalléan/segitséggel) elére gordiini a hengeren, a talajt vedekezd
kartamaszban érinteni, majd lassan kartamasszal elore lépegetni fekvotamasz
helyzetig, majd lassan visszaterni a kiindulasi helyzethez.

Nehezités: kilénbtzé méretl body-roll henger alkalmazasa.
Segédeszkdz: body-roll henger

Gurulas bobath-labdan 1.
Kiindulé helyzet: hason fekvés a bobath-labdan.

Feladat: (segitséggel) elore gordiini a labdan, a talajt védekeztd kartamaszban
erinteni, majd (segitséggel) visszagdordiini.

Segédeszkdz: bobath-labda

Gurulas bobath-labdan 2.
Kiindulé helyzet: hason fekvés a bobath-labdan.
Feladat. segitséggel bal, majd jobb oldalra billenni a labdaval.

Gurulas bobath-labdén 3.
Kiindulo helyzet: hanyatt fekves a bobath-labdan

Feladat: (segitséggel) elére gérdiini a labdan, a talajt védekezd kartamaszban
érinteni, majd (segitséggel) visszagorduini

Segédeszkoz: bobath-labda

Gurulas labdaval

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés a talajon/szivacson. Karok magastartasban, a
kézben labda.

Feladat: gurulas oldal iranyba, majd visszafele.
Segédeszkozok: szivacs, labda.

Megjegyzés: a kézben a labda barmilyen eszkézzel helyettesithetd. A fej legyen a
szbnyeg bal és jobb oldalan is.



Gurulas hossztengely koriil balra-jobbra

Kiindulo helyzet: hanyatt fekve a talajon / szivacson.
Feladat: gurulas hasra, majd vissza hatra.
Segédeszkoz: szivacs

Nehezités: 1 sipszéra hasra fordulni, két sipszéra hatra. Fél- ill. teljes fordulat
vegzesere alkalmas a feladat.

4. Jarasgyakorlatok

4.1. Jarasgyakorlatok tornapadon

Jaras padon kiilénb6zé kartartasokkal
Kiindulé helyzet: alapallas a pad felszinén, menetiranynak megfeleléen.

Feladat:

e Jaras a padon ellentétes kar-lab egyutt mozgassal.

« Mindket kart oldalso kozeptartasba emelve, jaras a padon.

¢ Mindkét kart oldalso kdzéptartasba emeljik. Jaras a padon, kizben nyujtott
karral vallkorzést végziink.

e Jaras padon. Jaras kozben karkorzést végzink.

e Jaras padon, a karok oldalsé kozéptartasban. A karokat jaras kozben
keresztezzuk a test elott, majd a test mogott.

« Jaras golya lépésekkel.

Nehezités: a jarogyakorlatok kozben itemes versike mondhatd; csuklora sily
helyezése; eszkoz vitele a kézben.

Segeédeszkoz: tomapad.

Jaras felforditott padon kiilénb6zé kartartasokkal
Kiindulo helyzet: alapallas a pad felszinén.

Feladat: az el6z6 feladatok végezhetok ebben a modozatban is.

Segédeszkéz: tomapad



Jaras oldal iranyban
Kiindulo helyzet: oldaliranyl allas a pad felszinén.
Feladat: jaras oldalra utan lépessel. az el6zo feladatokhoz hasonlé kartartasokkal.

Segédeszkdz: tomapad

Jaras elére, fordulatokkal

Kiindulé helyzet: alapallas a pad felszinén
Feladat: jaras kdzben egy sipszora 90°-os, 2 sipszora 180%-os fordulat veégzese.,
Nehezités: a feladat felforditott padon valo végzése.

Segédeszkdz: tomapad

Jaras tornapadon el6re, majd hatra

Kiindulo helyzet: alapallas a pad felszinén
Feladat: jaras a padon el6re, majd hatrafelé.
Segédeszkéz: torapad

Jaras pad felett 1.
Vizszintes iranyban allitunk fel 5 tornapadot, egymastdl Iépéstavolsagra.

Kiindulé helyzet. alapallas a paddal szemben.

Feladat: Valtott labbal atléepink a padok felett. A sorok végére érve fordulds, majd a
feladat Ujra kezdése.

Segédeszkoz: 5 db tornapad

Jaras pad felett 2.
Pad felallitasa fluggdlegesiranyba.

Kiindulé helyzet: terpeszallas a pad félott.
Feladat: terpeszallasban jami a pad folitt.
Segédeszkoz: tornapad



4.2. Jarasgyakorlatok zsamollyal

Fel- és lelépés zsamolyra/-rél 1.
Kiindulé helyzet: alapallas a zsamollyal szemben.

Feladat: jobb labbal fellépni a zsamolyra, bal labbal utan lépni, majd lelépni a
zsamoly masik oldalan jobb-bal |ab sorrendben. Ugyanez bal |abbal is.

Segédeszkoz: zsamoly

Fel- és lelépés zsamolyral-rél 2.

Kiindulo helyzet: alapallas a zsamollyal szemben.

Feladat: jobb labbal fellépni a zsamolyra, bal labbal utan Iépni. Majd jobb labbal
hatrafelé lelépni a zsamolyrol, ballal utan lépni. A feladatot ismeteljuk meg bal labbal
is.

Segédeszkoz: zsamoly.

Jaras zsamolyon

Zsamolyok elhelyezése lépéstavolsagra egymastol.
Kiindulé helyzet: alapallas a zsamolyon.
Feladat: atlépni egyik zsamolyrdl a masikra.

Segédeszkbzok: zsamolyok.

4.3. Jaras egyenetlen talajon

Jaras érzékel6 korongokon, taktilis 6svényen

Kiindulé helyzet: alapallas a korongok elétt, cipé nélkul (esetenként mezitlab)
Feladat: végig sétalni az érzekeld korongokon.
Nehezités: kilonb6zé magassagu, dblesszogl elemek

Segédeszkdzok: érzékeld korongok / érzékeld szényeg / taktilis 6svény stb.



Jaras hullamos fellileten

Zsamolyokat helyezink ki, majd szényeggel boritjuk tket.
Kiindulo helyzet: alapallas a szonyeggel szemben.

Feladat: jarjunk az igy kapott egyenetlen felszinen.

Jaras tornaszivacson
Tornaszivacsokat fektetiink a talajra.
Kiindulo helyzet: alapallas a szivaccsal szemben.

Feladat: jaras a szivacsokon.

Jaras szivacsos modulkészleten

A modulkeszlet elemeibdl akadalypalyat készitiink.
Kiindulo helyzet: alapéllas a kiépitett palyaval szemben.
Feladat: jarjunk az igy kapott egyenetlen felszinen.

Jaras zsamolyra feltett tornapadon

Egy zsamoly bal és jobb oldalara felhelyeziink egy-egy tornapadot, forditott "
alakban.

Kiinduld helyzet: alapallas a pad el6tt.
Feladat: jaras a pad fellletén.

» Jaras a padon ellentétes kar-lab egyutt mozgassal.

» Mindkét kart oldalso kbzéptartasba emelése. Jaras a padon.

» Mindket kart oldalsé kdzéptartasba emeljik. Jaras a padon, kézben nyuijtott
karral vallkorzést vegzink.

e Jaras padon. Jaras kozben karkdrzést végziink.

e Jaras padon, a karok oldalsé kozéptartasban. A karokat jardas koézben
keresztezzik a test elétt, majd a test mogott.

s Jaras golya lépésekkel.

Nehezités: jaras kulonbdzé kartartassal ill. ritmusos versike skandalasa.



4.4. Jaras sik talajon

Jaras utanlépéssel

Kiindulé helyzet: alapallas a talajon.
Feladat: |épés jobb labbal, majd a bal labbal utanlépés.
Lépés iranya: elére, hatra, balra, jobbra, vegyesen.

Segédeszkoz: -

Galopp jaras
Kiindulé helyzet: alapallas.
Feladat: galopp szokdelésben haladjunk oldal iranyba.

Segédeszkoz: -

Jaras kiilénb6z6 sebességgel 1.

Kiindulé helyzet: alapallas.
Feladat: jaras elore / hatrafelé, sipszora egyre gyorsabban.

Segédeszkoz: sip.

Jaras kiilonb6z6 sebességgel 2.
Kiindulé helyzet: alapallas.

Feladat: jaras elére / hatrafelé zene ritmusanak megfeleléen gyorsan-lassan, egyre
gyorsabban.

Jaras iranyvaltassal

Kiindulé helyzet: alapallas.
Feladat: jaras el6re, vezényszora iranyvaltas balra, jobbra, hatrafelé, elore.

Jaras vonal mentén

Az eltbbi két feladat (jaras kulonbozd sebességgel ill. iranyvaltassal) alkalmazhato
ez esetben is. Az iranyvaltas esetében elére-hatra irany, oldalazé |épés esetén balra-
jobbra.



Jaras parhuzamos vonalon

Kiindulé helyzet: terpeszallas.

Feladat: jaras terpeszben, érintve a parhuzamos egyenest.

Jaras szélesedd keskenyedd egyenesek mentén

Kiindulé helyzet: terpeszallas

Feladat: jaras terpeszben, erintve mindkét egyenest.

Jaras vonalon galoppijarasban 90 /180%os iranyvaltassal

Kiindulé helyzet: alapallas

Feladat: oldaliranyl galoppjaras, sipszéra 180%os fordulat tétele egyszer balra, majd
jobbra.

Jaras ,tappancsokon”
Tappancsokat helyeziink a talajra.

Feladat: jaras bal labat a ball, jobb labat a jobb tappancsra helyezve.
Nehezités: helyezzik a labakat a tappancsnak megfeleléen.

Jaras ellentétes karmozgassal és beszéddel kisérve

Feladat: jaras elore karok ellentétes irdnyl mozgast végeznek pl. bal oldalsd
kbzéptartasban, jobb mellsé kézéptartasba.

Nehezités: kozben soroljuk a hét napjait, hdonapok neveit, paros szamokat stb.



5. Futas

Ingafutas
Feladat: futas a terem egyik végébdl a masikba

Ingafutas nehezitett talajon
Egymasra helyeziink 2, 3 szbnyeget.

Feladat: futas a terem egyik végébdél a masikba, kdzben atfutva a lehelyezett
szonyegeken.

Segédeszkozok: tornaszinyegek

Futas zsamolyokon

Feladat: futas dsszetolt zsamolyokon.

Segédeszkozok: zsamolyok

Futas egymastol eltolt zsamolyokon

Feladat: futas a zsamolyokon

Segédeszkdz: zsamolyok
Futas szlalomban
Feladat: futas a kihelyezett bojak / zsamolyok kdzétt iranyvaltoztatassal

Segédeszkozok: boja, zsamoly

Futas zsamolyokon és szényegeken at 1.

Zsamolyok koézé szbényeget teritink egymas folytatasaba. (zsamoly-szényeg-
zsamoly-szényeg stb.)

Feladat: futds a zsamolyon és szivacsokon at.

Segédeszkozok: zsamoly, tornaszivacs



Futas zsamolyokon és szényegeken at 2.

Zsamolyokat helyeziink a talajra. A zsamolytél valtozé tavolsagra helyezziik el a
szOnyegeket.

Feladat: futas a zsamolyon, talajon és szivacsokon at.

Segédeszkozok: zsamolyok, tornaszivacsok

Futas akadalypalyan
Akadalypalyat epitink zsamolyok, padok, szivacsok segitségével.

Feladat: akadalypalya teljesitése.

Futas alakzatokban

Feladat: Futas az elbrajzolt alakzatoknak megfeleléen. pl. négyzet, téglalap, kor,
nyolcas stb. alakzatban.

Segédeszkézok: kréta az elérajzolashoz; ragaszté csik, kétél.

Futas formaba lépés kdzben 1.

Karikakat fektetink egymas maoge kb. lépés tavolsagra.
Feladat: futas, mindegyik karikédba belelépve.
Segédeszkozok: karikak.

Futas formaba lépés kdzben 2.

Karikakat fektetlink cikk-cakk vonalban a talajra.
Feladat: futas, mindegyik karikaba belelépve.
Segédeszkozok: (kilénbozd nagysagl) karikak

Futas body-roll hengerben / hullahopp karikaban
Kiindulé helyzet: belebujas a hengerbe / karikaba.
Feladat: futas a hengerben / karikaban.

Segédeszkdzdk: henger, karika.



Paros futas

Feladat: paros futas a kézbe adott eszkozzel.

« Futas tornabot fogasaval.
« Futas hullahopp karika oldalso fogasaval.
¢ Futas hullahopp karikaba bujva.

6. Ugras, szokdelés

Ugras trambulinon
Feladat: sztkdelés trambulinon

Segédeszkdz: trambulin

Ugralas hopp-hopp labdaval
Feladat: a labda ,filében” megkapaszkodva helyvaltoztatas.

Segédeszkdz: hopp-hopp labda.

Ugras zsamolyra fel és le

Kiindulé helyzet: alapallas a zsamollyal szemben.
Feladat: paros labbal felugrani a zsamolyra, majd onnan leugrani.

Segédeszkozok: zsamoly.

Ugras karikaba

Karikak fektetése a talajra ugroiskola médjara. Az egyediilallé karikaba paros labbal
ugrunk, egymas mellett Iévo karikakba bal ill. jobb labbal.

Feladat: haladjunk vegig a palyan.
Segédeszkozok: karikak.

Ugras eqyik zsamolyrol a masikra

Zsamolyokat helyezink a talajra.
Feladat: ugras egyik zsamolyrél a masikra.

Segédeszkozdk: zsamolyok.



Szokdelés talajon
Kiindulé helyzet: egyik lab felemelve a talajrol

Feladat: a talajon tdmaszkodo6 labbal szokdelni elére iranyba. Majd labcserével
tovabb folytatni a szokdelést.

Nehezités: szikdelés hatrafele iranyba.

Szokdelés azonos kar-lab munkaval

Kiindulé helyzet: alapallas

Feladat: jobb térdet és a jobb kart magasba lenditve szokkenni. Majd valtas az
ellenkezd oldalra.

Szokdelés ellentétes kar-lab munkaval

Kiinduld helyzet: alapallas.

Feladat: jobb térdet felhlzva felfelé szokkenni, mikézben a bal kart a magasba
lenditjik. Majd valtas, ellenkezé oldalra.

Szokdelés padidlapon
Kiindulé helyzet: alapallas.

Feladat: szbkdelni a feladatoknak megfeleléen.

-

paroslabbal felszokkenni a padlélapra

paros labbal ugorni a padlélap bal oldalara, majd vissza a padldlapra
paros labbal ugomi a jobb oldalara, majd vissza

jobb oldalrdl atugomi a bal oldalara

Segeédeszkoz: padlélap.
Szokdelés bordasfalnal
Kiindulé helyzet: alapallas, arccal szembe fordulni a bordasfallal.

Feladat: a bordasfalat mell magassagban megfogni, székdelni a feladatoknak
megfeleléen

s zart, paros labbal szokdelni
e szokdelés sarokemeléssel
« szokdelés zart, majd terpeszbe nyitott labbal valtakozva

Nehezités: a gyakorlatok végrehajtasa kapaszkodas nélkuil

Segédeszkdz: bordasfal



7. Jatékos vegyes feladatok

Pok foci — csapatjaték (maszas

Feladat: pok jarassal kozlekedve, labbal tovabbitani a labdat az ellenfél kapujaba.
Koénnyités: a labak gurulé zsamolyon tamaszkodnak

Segédeszkozok: labda, gurulo zsamoly.

Parkeresd — csapatjaték (futas)

Feladat: a jaték résztvevdi szaladgalnak a teremben. Az instrukcionak megfeleld
parokat alkotnak.

Instrukcio: pl. 2-es par, 5-6s par, 2 lany; 3 fia, 1 fid 1 lany stb.

Lancfogd — csapatjaték (futas)

Feladat: a fogd elél menekilni. Akit elfog a fogd, csatlakozik kézfogassal a fogdhoz,
igy ko6zdsen probalnak mindenkit elfogni.

Vak Vezetd — parosjaték (jaras)

Feladat: 2-es parok alkotasa. A paros egyik emberének eltakarjuk a szemét. Cel,
sétalva eljutni a célba. A masik fél a hangjaval iranyitja letakart szemd tarsat a cél
felé. Instrukciok: elére, hatra, balra, jobbra.

Segédeszkoz: kendd

Sorverseny (futas, jaras, maszas kombinacioi
Kiindulé helyzet: Csapatok alkotasa.
Feladat:

« Paros futds kézfogassal / bot fogassal / karika stb. fogassal bdja
megkerilésével.

Paros futas 6sszekotott labakkal.

Elefant-jarassal boja megkeriilése.

Pok / rak maszassal (nehezitésként labdaval) boja megkerilése.

Talicska valto verseny.

Kuszas tornapad alatt.

Maszas szekrényre.



Zsamolyfoglalé

Feladat: a jatékosok a zsadmoly korll futnak. Sipszéra mindenki felugrik egy-egy
zsamolyra. A legutoljara felpattano jatékos kiesik, lilve marad a zsamolyan.

Vonal fogécska

Feladat: A fogo és a jaték résztvevoi a teremben 1évé vonalakat kévetve szalad. Cél:
elfogni a jatékosokat. Akit elfogtak, ledl a jatéktér mellé.

Gyilijtogetds jaték

Feladat: letszamtol fiiggéen csoportokat alkotunk. A teremben elszdrtan kislabdakat
| babzsakokat helyeziink el. Minden csapatnak van egy gyljté ladaja (felforditott
zsamoly), ahova a labdat, babzsakot 6sszegylijti. Az a csapat gydz, akinek a legtébb
eszkozt sikeril begyiijtenie. A csapattagok pokjarasban / rakjarasban / tevejarasban /
négykézlab maszasban kozlekedhetnek.

Tiz-viz-leveqd jaték (futas, maszas)

Feladat: Az utasitasoknak megfelelé helyvaltoztatas.

e tlz: mindenki szaladjon a tornapadhoz, és alljon fel ra.

« viz: mindenki szaladjon a terem kozepére rajzolt kérbe vagy hasaljon le a
helyén.

« |evegd: mindenki masszon fel a bordasfalra.

Segédeszkozok: tornapadok, bordasfalak.

svYonal cica” fogo (futas)

Kiindulé helyzet: Egy vizszintes vonalat rajzolunk a terem kozepére. Ezen a
vonalon mozoghat a fogo. A terem 2 oldalaban (bal-jobb) helyezkedik el a két csapat.

Feladat: A két csapat cseréljen térfelet, a fogd probalja elfogni a kézépvonalon atfuto
tarsait. Akit elfog, az fogova valik. A jaték ismételhetd, amig van szabadon mozgé
jatéekos.

Labda dobé jaték

Kiindulé helyzet: a termet padokkal két térfélre osztjuk. Két csapatot alakitunk.
Mindkét terfélre azonos szamu labdat adunk.

Feladat: Adott id6 alatt (1 / 2 perc) a legtébb labdat atdobni az ellenfél térfelére.
Nehezités: A versenyzdk gurulé zsamolyon llnek.

Segédeszkdzok: labdak, guruld zsamolyok.
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