


JATEK, JATEK, JATEK!

A korosztalyos sajatossagokat figyelembe véve
a foglalkozasok élménykdzponta JATEKOKRA
épuljenek!

A labdarugas és az atlétika mozgasanyagabol
meritkez6 jatékok nem csak teremben, hanem
szabadban is jatszhatoak. A jaték legyen egysze-
r{, izgalmas és oromteli.

A jaték a legjobb tanitémester, a legfébb moti-
vacio. Szamos gyermeknek a labdartgas a szora-
kozas, a tarsas egylittlét és az dnkifejezés f6 for-
maja.

Az atlétikus mozgasformak lehettséget bizto-
sitanak 6Gnmaguk megismerésére. igy biztositva
utat a szemeélyiség fejlédéséhez, a pozitiv énkép
és a tarsas kapcsolatok kialakuldasahoz. Mindeze-
ken tal a jaték problémamegoldoé kényszere kiva-
l6an fejleszti a kognitiv képességeket.

Mivel a hossz(i tavi épitkezést tartjuk szem
elétt, hissziik, hogy ebben a korban a jaték fon-
tossaga messze tulmutat a versengés sziikséges-
ségeén.

JARASOK,

FUTASOK BRGEHE

Sportfoglalkozasok kisgyermekek szamara



JARASOK, FUTASOK @ IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

LA , H y SZERVEZES:
FE DATOK Bt ].elc'jlji]nk fel egy akadalypa-
[ lya d ka
HALADASSAL = “B vexerribe, el Sl B
SN szinéll szolgdl a gyakorlasnalk,
o 4 \ megkonnyitve ezzelaminden-
w4 napos szervezeést.

& ® JO TANACS:
Flives talajon mezitlab is
végeztethetjlik.

Jaras-, futas-, kiiszas-, maszasfeladatok eszkozokkel

Az akadalypalyank tetsz6legesen megvalasztott pontjainal helyezziink el killénb6z6 eszkozoket.
1. A feladatokat valtoztathatjuk helyszinenként:

2. Afeladatokat végezhetjlik az dsszes szerrel egyidében;

3. Ugyanolyan modon vagy akar allomasonként valtoztathatjuk a vezényszavakat;

4. Valtoztathatjuk a haladas iranyait - elére, hatra, oldalra, forgassal.
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JARASOK, FUTASOK © IRANYVALTOZTATASOK ® LABDAVEZETES
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@ JO TANACS:
Valtogassuk a haladas modjat.

Versenyszerii feladatok jarassal, futassal, eszkozokkel

1. A két csapat a palya két ellentétes pontjan all fel. Minden gyermek kezében egy-egy labda van. Rajtjelre a meghata-
rozott modon elindul mindkét csapat. Egy kor megtétele utan a labdakat vissza kell tenni a ladaba. Az a csapat gy6z,
mely hamarabb teszi le az Gsszes labdat. (A kvetkezd korben a labdakat vissza is lehet szerezni.) Létszamtol fliggden
a csapatok végezhetik egyenként, egymast valtva (valtéverseny), vagy egyszerre (sorverseny) is a feladatokat.

2. A korok szama is valtoztathato, akar 12, de tobb kor is teljesitheto.
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. JARASOK, FUTASOK @ IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

i
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VALTOZATOS . ‘'~
AKADALYPALYAK 7§

2 e JO TANACS:
. & > ot
., 4 Batranvarialjuk és valtoztassuk
j}l} a haladasi iranyokat és modo-
P Wk kat az egyensulyérzék hatéko-
y rﬁiﬁ&"; ff nyabb fejlesztése érdekében!

Akadalypalyankon az iranyokon tal a haladas médjat is valtogathatjuk.

1. Jarasok: labujjon, sarkon, kiils6 talpélen, térdemeléssel, sarokemeléssel;

2. Futasok: apro, frekvenciara torekvo vagy hosszu, elnyuijtott lépésekkel;

3. Tamaszhelyzetekben: térdel6tdmaszban, maszas tenyéren-talpon (négykézlab jaras), rakjarassal, pokjarassal stb.
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JARASOK, FUTASOK @ IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

VONALFOGO

Elindulasok, megallasok, iranyvaltasok
Fogojaték a palya vonalait vagy az altalunk kijelolt vonalakat hasznalva.

A fogo és a menekiilok is csak a vonalakon mozoghatnak.
Lehet olyan vdltozat is, hogy labdavezetéssel haladnak a menekiilok, a fogo labda nélkiil.

A fogokat mindig jeloljiik.

Snnrtrfnolallenzricnle licovarmalrals crvdmbra




JARASOK, FUTASOK ® IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

4

UDVAROS FOGO

Elindulasok, megallasok, iranyvaltasok, cselezések
Kijeloliink a jatéktér két szélén egy-egy savot, ez a ,haz”, ide a fogok mar nem johetnek be.
A menekiilék szabadon mozoghatnak és mehetnek at egyik hazbol a masikba.

Akit megfogtak, szerepet cserél afogoval.
A jaték barmilyen modon varialhato.
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JARASOK, FUTASOK @ IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

Egylittmiikodeés, figyelem, koncentracio
Az egyik gyerek a kigyo feje, a tobbiek a kigyo teste. Amerre megy a kigyo feje, arra kell mennie a testének is.
Lehet sétaban és futdsban is jatszani a jatékot.
A kigy6 tekergdzésébol adodoan sok iranyvaltas és fordulat van a jatékban.
Tobb kigyo lehet egyszerre a jatéktéren.
A kigyok nem keresztezhetik egymast. Egymast kell kertlgetnitik.
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JARASOK, FUTASOK ® IRANYVALTOZTATASOK e LABDAVEZETES

Labdavezetés egyénileg, valtozatos alakzatokat keriilgetve

Geometriai alakzatok (haromszdog, kor stb.), betiik, szamok stb. tetszdlegesen, ezzel a gyerekek nem csak a labda-
vezetést gyakoroljak, hanem megtanuljak ezeket az alakzatokat is.
A labdavezetés lehet meghatarozott labfejfel(ilettel (bels® vagy kiilsé) vagy szabadon.
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JARASOK, FUTASOK @ IRANYVALTOZTATASOK ® LABDAVEZETES

Labdavezetés, cselek, iranyvaltasok

Ajatéktertileten beliil kialakitunk négy ,garazst” a négy csapat szamara.

A jatéktertileten elszort labdakat (autokat) kell a gyerekeknek 6sszegyiijteni és labdavezetéssel a garazsokba vinni.
Megszabhatjuk a labdavezetés labfejfeltiletét (pl. kiils6), megszabhatjuk azt is, hogy csak a szabad labdakat vihetik-e
el, vagy a mar garazsban lévéket is el lehet vinni.
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JARASOK, FUTASOK e IRANYVAITOZTATASOK e LABDAVEZETES
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LABDAGYUJTO

Labdavezetés, cselek, iranyvaltasok
A jatéktertlet két ellentétes oldalan allnak fel a gyerekek két csapatban, mindenkinél labda van.
A labddkat labdavezetéssel kell az ellenfél kiindulévonala mogeé juttatni, folyamatosan elszallitva a sajat kiindulo-

vonaluk mogtil.
A labdakat meg kell dllitani a vonal mogott, nem szabad, hogy guruljanak, vagy csak beragjak a vonal mogé azokat.

Az a csapat nyer, amelyiknek kevesebb labda van a kiindulévonala mégétt a jatékidé leteltekor.
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UGYESED), EROSOD]!

A kijelolt akadalypalyankat felhasznalva, végeztessiink sokszinii, valtozatos feladatokat jelzéstol jelzésig!

@ A karikakba
» Szokdeljiink iranyvaltoztatasokkal! ugorhatunk
egy- vagy
. o,.@ / paros labon,

* A karikak kozott TERy W nyusziugrasban
jaras, futas, EE vagy akar
szokkenések, @, % 2 "y oliGzva.
majd paros labra A
beugras a karikaba. O

@ * Akijeldlt

Al ; - o~ cellakban
L ‘ ' ng szokdeljiink

g7 S P
\ : vagy valtott
-— 3
O « - — labon!
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® SZERVEZES:
Stabil, biztonsagos eszk6zoki
hasznaljunk.

© JO TANACS:
Flives talajon mezitlab is
végeztethetjlk.

A fel-le, ide-oda ugrasokat valtozatos feladatok formajaban végeztessuik, varidljuk a timaszok madijat és a haladas iran
egyarant.
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¢ JO TANACS:
Puha/homokos talaj vagy

rugalmas muianyag kiilénosen
javasolt.

Egyetlen fontos szabaly, hogy a soron kdvetkezo gyerek mindigaz el6z6 ugrésarkanak vonalatol induljon. Tehata sarok
vonalat kell rogziteni!
© A csapat 6sszeredménye szamit, amit a rajtvonal és az utolso ugro sarka kozotti tavolsag ad meg.
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VEREBEK
A TEREN

« Adott tertllenégy sarkaban kijelliink kisebb teriileteket. Kozépre egy nagy bojat helyeziink.
I « Mind a négy kis teriiletben egy-egy csoport kiilonb6zo6 szdkdelésekkel, ugrasokkal kozlekedik.
« Jelre akozépsoé bojat killonbdzd modokon (atlds, kézépen jobbra fordul stb.) keriilik, eljutva a kovetkezo kis tertile

ahol folytatjak a szokdelést, ugralast.
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CELBA DOBAS

® SZERVEZES:
Ugyeljiink a biztonsagos szer-
vezésre.

e JO TANACS:

A dobasok lényege a valtoza-
tossag. Valtozzanak az eszko-
26k, a célok, a dobasformak és
atesthelyzetek!

Végezhetjlik jatékos gyakorlo
vagy verseny formaban is.

Azonos tavolsagbol kulonfele eszkézokkel kulonbozo modokon dobjunk célba, féldszinten Iévo, valtozo alakii célte-
riletekre.
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CELBA DOBAS
MASKENT

® SZERVEZES:
Ugyeljiink a biztonsagra!

@O TANACS:
Az eszk6zOk Osszegyiijtés
vezényszora torténjen.

Dobjunk célba fliggdlegesen elhelyezett céltertiletekre kiilonb6z6 tavolsagokbal, kiilonb6zo eszkdzokkel, kiilén
testhelyzetekbol és modokon!
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ISULY

AKNAMENTESITES

® SZERVEZES:
Biztonsagos eszkozokkel
dolgozzunk!

A csapatoka két térfélen helyezkednek el. Minden gyereknek 1 db hajito eszkdze van (szivacslabda, pingpong labda,
papirgalacsin stb.) Rajtjelre mindenki elkezdi atdobni az eszkozeit az ellenfél térfelére.
© Ajaték célja, hogy a sajat térfelet megtisztitsak az eszk6zoktol.

© Az a csapat nyer, melynek a jatékidé végén (1-3-5 perc) kevesebb eszk6z van a teriiletén.

\

Sportfoglalkozasok kisgyermekek szamara
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F * A parban mindkét jatékosnak sajat kapuja van bojakbol.

I I © A jatékosok a bojakapu mogott helyezkednek el, és csak akkor érhetnek a labdahoz, ha mar athaladt a labd:
vonalon.

* Meghatarozott rigéfeliilettel (belsével, cstiddel) raghatjik a labdat a gyerekek.
© Variacio: a labda atvétele utan a labdat a bojan kiviilre kell vezetni, innen lehet passzolnialabdat a kapura.
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CELBA RUGAS
CSOPORTBAN

Atadasok-atvételek csapatban
© Ajatéktertileten két csapat helyezkedik el egymassal szemben az alapvonalakon.
+ Kéztik a tertilet felénél bojakapukat helyeziink el.

© A bojakapukon atpasszolt labdak szamitanak gélnak.

* A labdakat a bojakapukon keresztiil kell atpasszolni az ellenfél csapatanak, az a csapat az tgyesebb, amelyik tébb
,E0It” tudott ragni.
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© Paroként egy IabdaA két jét:ekos koézotti tavolsag felére egy nagy bojat helyeziink.
- Cél:adott id6 alatt melyik jatékos tudja tobbszér eltalalni a bojat.
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JATEKOK ESZKOZOKKEL

FORMA-1

® SZERVEZES:
Az akaddlyok tavolsagat
valtoztathatjuk.

® JO TANACS:

Olyan feladattal inditsunk,
amit mar biztonsaggal tudnak
végrehajtani.

Sik-, gat- és szlalomfutas kombinaciéjabaol felépilé jaték vagy valtofutas

A kiindulo helyzet a gyerekek képzettségétol fliggen valtoztathato. A rendelkezésre all6 teriilet nagysagatol fiiggden
akar 2 palyatis épithetiink. Ebben az esetben legaldbb 2 kisérlet legyen, és valtoztassuk a kiviil-beliil futast.
Veégezhetjiik jatékosan, amikor minden gyerek egyszerre fut a palyan vagy akar valtéverseny formajaban.
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JATEKOK ESZKOZOKKEL

SORVALTO

® SZERVEZES:
Kis tavolsagokkal dolgozzunk!

® JO TANACS:

A kiindulé helyzetet, a doba
guritds modjat és az eszkdz6
ket gyakran valtoztassuk!

"\ a

I I - A pl.10 f6s csapat 5-5 tagja egymassal szemben (il. Jelre a labdat &t kell guritani vagy dobni a szemben (il tarsna!

majd felallni és atfutni a szemben lévo sor végére. A soron kovetkezd gyerek mindig el6re cstszik a vonalig, ott varja.
labdat.

* Amennyiben a labda elgurul, a fogad6 gyereknek kell felvenni, a vonal mogé tilni és végrehajtani a sajat feladatat.
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JATEKOK ESZKOZOKKE

SORVALTO

et
D

® JO TANACS:
Aszokdelések madjat gyakran
valtoztassuk!

Alkalmazhatunk kénnyen tel-
jesithetd kényszeritd eszkdzo-
ketis.

Sorvaltoé szokdelo feladatokkal

Arajzon lathaté modon rendezziik be a pdlyat. Egy csapatnak 2 palyara van szliksége.
APpl.10f6s csapat 5-5 tagja egymassal szemben, a sajat palydjaval szemben helyezkedik el.

Hatékonyabb, ha a feladatot az egyik csapat egyszerre, egymast kovetve hajtja végre.
Egymas utdn beérve valtjak a tarsukat és addig pihennek, amig a masik Csapat is végrehajtja a feladatat, majd ismét az

els6 csapat kdvetkezik.

29
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JATEKOK ESZKOZOKKEL

TERPESZFOGO é"

LABDAVAL e
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Kommunikacio, labdavezetés, iranyvaltasok

Akijelolttertileten bellil a fogok kergetik a tobbi jatékost. A menekiilok felénél labda van, 6k labdavezetéssel haladna
Akinél labda van, azt nem lehet megfogni.

Akit megfogtak, annak meg kell allnia terpeszallasban.

Oket gy lehet kiszabaditani, ha a labuk kozott el6lrél atguritja a labdajat az egyik labdas tars, ekkor felszabadul, és
folytathatja a jatékot a labdaval.

s 30
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JATEKOK ESZKOZOKKE|

TERPESZFOGO A
KENYSZERITO < «ng
ATADASSAL &

Kommunikacio, labdavezetés, atadas-atvétel
Ebben a valtozatban a megfogott jatékos labai kdzott kell passzolnia a labdas jatékosnak egy labdanélkiili tarsnak, ig)
menekil meg.

Az tjabb valtozatban a megfogott jatékost egy labdas és egy labda nélkiili tars kényszerito atadassal kipasszol, és ezze
felszabaditja a megfogott jatékostarsukat.
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SZALAGSZERZ(")[j
FOGO

Ritmusé iranyvaltasok, testcselek

 Minden jatékos kap egy jelzbszalagot, amit hatra, a nadragjaba tiiz.

© Azadott jatékteriileten belil mozognak a jatékosok.

* Feladat a t6bbi jatékos jelzészalagjanak megszerzése, mikézben a sajatjat megtartja.
© Akikimegy a teriiletrol, at kell adnia jelz6szalagjat annak, aki kitildozte a négyzetbol.
© Aznyer, aki a legtébb szalagot megszerezte, gy, hogy a sajatjat meg tudta tartani.
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JATEKOK ESZKOZOKKEL

SZALAGSZERZO ﬁ |
FOGO LABDAVEZETESSEL *

Ritmuseérzék, labdavezetés, cselezés

Minden jatékos kap egy jelzoszalagot, amit hatra, a nadragjaba tiiz.

Az adott teriileten beliil labdavezetéssel haladnak.

Feladat a tobbi jatékos jelzdszalagjanak megszerzése, mikdzben a sajatjat megtartja.
Csak akkor érvényes a szalagszerzeés, ha kézben a labda ott van a labanal (labdavezetés).
Aki kimegy a teriletrol, at kell adnia annak a szalagjat annak, aki kitildozte a négyzetbol.
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Labdavezet >

© Killénb6zo szinii és méretii bojabol készitsiink kapukat, minden gyermeknél labda van, a feladatuk minden
atvezetni a labdat.

© Megkotés: egymas utan két azonos bojabél kirakott kapun keresztil nem lehet atvezetni a labdat.

* Variaciok: siptol sipig ki mennyi kapun tudja atvezetni a labdajat.

* Csoportokat alkotunk a gyerekekbol, mindenki csak a csoportjanak meghatarozott kapujan vezetheti ata labs
csapatokat folyamatosan cseréljik.
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‘ LABDARUGO JATEKOK

uaree 2:2 ELLENIJATEK 2 KAPURA

==

® JO TANACS:

Labdarugé jatékok esetében
egy progressziv folyamatrol
beszéliink. A kdvetkezokben
egymasra épllé, egyre nehe-
zedo jatékokat mutatunk be.
Javasoljuk a fokozatossag be-
tartasat a fejlesztés soran.

Szabad, onfeledt jaték

® Palyaméret: 15x 10 méter (kisebb tertileten is a kétharmados arany megtartando).

® Kapumeéret: mini kapu (1,5x1 méter), kapuk hianyaban hasonlo méret(i zsamoly vagy pad, esetleg egyéb segédesz-
kozokkel kijelolt (pl. bojak stb.) kapu.

® Ajanlott szervezés: egyidoben kettd, esetleg harom mérkézés, az ajanlott idétartam 2-3 perc, ezt kdvetden csapatok
vagy jatékosok cseréje.
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LABDARUGO JATEKOK

2iae: 2:2 ELLENI JATEK 4 KAPURA

kA

® SZERVEZES:

Lehetkét labdaval is j&
Atlosan is elhelyezke
asajatkapuk, nemcsak
mellett. A kapu legye
szin(l, mint a csapat szi

Egylttmuikodes, atadas-atvétel, cselek, labdavezetés, kapura I6vés

® Palyaméret: 10x 15 méter (kisebb tertileten is a kétharmados arany megtartando).
® Kapumeéret: mini kapu (1,5x 1 méter), kapuk hianyaban hasonlé méretii zsamoly vagy pad, esetleg egyéb se
koézokkel kijelolt (pl. bojak stb.) kapu.

® Ajanlott szervezés: egyiddben kett6, esetleg harom mérkdzés, az ajanlott idoétartam 3 perc, ezt kdvetden c
vagy jatékosok cseréje.
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LABDARUGO JATEKOK

surec 3:3 ELLENI JATEK 2 KAPURA

e S

Szabad, onfeledt jaték

® Palyameéret: 15x10 méter (kisebb teriileten is a kétharmados arany megtartando).

® Kapumeéret: mini kapu (1,5x 1 méter), kapuk hianyaban hasonlé méretii zsamoly vagy pad, esetleg egyéb segédesz-
kozokkel kijelolt (pl. bojak stb.) kapu.

® Ajanlott szervezés: egyiddben kettdé mérkozés, az ajanlott idétartam 3 perc, ezt kbvetden csapatok vagy jatékosok
cseréje.
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surec 3:3 ELLENI JATEK 4 KAPURA
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® SZERVEZES:
Lehet két labdaval is jatsz

7 Q Atlosan is elhelyezkedhe
IS & = a sajat kapuk, nemcsak
\\ e mas mellett,
S
I

—~

Ny megtartando).
25X 1 méter), kapuk hianya - =
(pl. bojak stb.) kapu,

es: egyidében kettd merkézés, az ajanlott idétartam 3 perc, ezt kbvetden Csapatok vagy jatéko:
cseréje,

kozokkel kijelolt
® Ajanlott szervez




. LABDARUGO JATEKOK

s.aarer: 2.2 ELLENI ]ATEK 4 CSAPATTAL ES 4 KAPURA

® SZERVEZES:

Lehet két [abdaval is jatszani.
Atlésan is elhelyezkedhetnek
a sajat kapuk, nemcsak egy-
mads mellett.

Szabad, onfeledt jaték

® Palyaméret: 14x28 méter (kisebb tertileten is a kétharmados arany megtartando).

® Kapumeéret: mini kapu (1,5x 1 méter), kapuk hianyaban hasonlé méreti zsamoly vagy pad, esetleg egyéb segédesz-
kozdkkel kijelolt (pl. bojak stb.) kapu.

® Ajanlott szervezés: egyidoben egy mérkozés, az ajanlott idétartam 3 perc, ezt kdvetden csapatok vagy jatékosok cseréje.
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