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Kiizdéjatékok 1-4. évfolyam

Paros kiizdéjaték eszkoz nélkiil:

Jaték neve: Vallérint6 térdelétdmaszban (sajat jaték)
Korosztaly: 1-4. évfolyam

Létszam: Mindegy, a 1ényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Izillet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerii még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizdo felek egymassal szemben helyezkednek el térdelétdmaszban.
Nagyjabol egy méter tavolsag legyen a két fél kozott. Rajtszora a jatékosok megprobaljak
megérinteni a masik vallat ugy, hogy kozben elére hatra és oldalra mozoghatnak. Minden
vallérintés egy pontot ér. A kiizdelem addig tart, ameddig valamelyik fél el nem éri a 10
pontot. Lehet idokorlatot is megszabni, fél és egy perc kozotti iddtartomany a

legtokéletesebb ebben a korban.

Célszerti a jaték végén meghatarozni egy testhelyzetet. Példaul aki végzett, helyezkedjen el

torokiilésben. Ezaltal 1atni lehet azokat a tanuldkat, akik befejezték a jatékot.

Fejlesztend6 teriilet: reakciogyorsasdg fejlesztése, mozgaskoordinacio fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése.

1. abra: Vallérinté térdelédtamaszban (Forras: sajat kép)



2. Jaték neve: Hasonfekvésben pirospacsi (sajat jaték)
Korosztaly: 1-4. ¢vfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Hasonfekvés miatt a felfazas elkerilése érdekében hasznalhatunk

szonyeget. A tanuloknak célszerti hosszu ujju fels6t hordani a bor védelme érdekében.

Jatékleiras: A didkok parosaval allnak fel, itt nem sziikséges a hasonld magassag ¢€s
testsuly. Hasonfekvésben helyezkednek el egymassal szemben ugy, hogy nyujtott kar
mellett a kézfejiik dsszeérjen. Jatszathatjuk vonal mentén, ilyenkor a vonalon kell lennie
mind a két jatékos kézfejének tenyérrel lefel¢ forditva. Az egyik jatékos mindkét keze a
masik jatékos kezei kozott helyezkedik el a vonalon. Rajtra a kiilsé jatékos megprobal
finoman, de villam gyorsan raiitni a beliil 1év6 jatékos mindkét kezére. Ha sikertil, akkor
marad ez a kartartds, ha nem akkor cserélnek. Szamolni kell a talalatokat és a gyézelemhez

5 talalatot kell elérni.

Fejlesztési teriilet: reakciogyorsasag, mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag

fejlesztése, gyorsasagi koordinécio fejlesztése, ritmusérzek.

2. abra: Hasonfekésben pirospacsi (Forras: sajat kép)



3. Jaték neve: Térdel6tdmaszban valltold
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy, csak parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziiletek védelme érdekében szényeg hasznalata ajanlott, de nem

kotelezO. Hosszu nadrag viselése is ajanlott, hiszen a borsériiléseket meg lehet eldzni vele.

Jatékleiras: A didkok parosaval, egymassal szemben helyezkednek el. Itt mar fontos, hogy
nagyjabol hasonlo testsulyu, erejii  gyermekek legyenek parban. A gyerekek
térdeltamaszban helyezkednek el, tigy, hogy a jobb vallukat 6sszeérintik. Nagyjabol a térd
vonalanal kijeldliink egy jelet, amely a gydzelmet vagy a vereséget jelenti majd. Rajtszéra
egymasnak fesziilve megprobaljak attolni tarsukat a jel mogé. A térdeknek végig a talajon
kell maradni. A gydztes 1 pontot kap. Ha véget ér a kiizdelem, térdeldiilésben
helyezkedjenek el a tanulok. A verseny 5 pontig tart és mindig rajtjelre, egyszerre kezdik a
kiizdelmet a diakok.

Fejlesztési teriilet: reakciogyorsasag, mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag

fejlesztése, erd fejlesztése, gyorserd fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése.

3. abra: Térdel6tamaszban valltolé (Forras: sajat kép)



4. Jaték neve: Térdelotamaszban alkar-athuzos
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy, csak parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziiletek védelme érdekében szényeg hasznalata ajanlott, de nem

kotelezO. Hosszu nadrag viselése is ajanlott, hiszen a borsériiléseket meg lehet el6zni vele.

Jatékleiras: A didkok parosaval, egymassal szemben helyezkednek el. Itt mar fontos, hogy
nagyjabol hasonld testsulyt, ereji gyermekek legyenek parban. A gyerekek
térdeldtamaszban helyezkednek el, tigy hogy a jobb karjukkal alkarfogassal kezet fognak.
(fogasnem lehet akar tenyérbefogas is, vagy kapocsfogés) Térdiik vonalanal kijeldliink egy
jelet, amely a gydézelmet vagy a vereséget jelenti majd. Rajtszora egymasnak fesziilve
megprobaljak athtzni tarsukat a jel mogé. A térdeknek végig a talajon kell maradni. A
gybztes fél 1 pontot kap. Ha véget ér a kiizdelem térdeldiilésben helyezkedjenek el a

tanulok. A verseny 5 pontig tart és mindig rajtjelre egyszerre kezdik a kiizdelmet a didkok.

Fejlesztési teriilet: reakciogyorsasag, mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag

fejlesztése, erd fejlesztése, gyorserd fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése.

4. abra: Térdelétamaszban alkar-athuzos (Forras: sajat kép)



5. Jaték neve: Raktolo (sajat jaték)
Korosztaly: 1-4. ¢vfolyam
Létszam: Mindegy, csak parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: fziiletek védelme érdekében szényeg hasznalata ajanlott, de nem

kotelezO. Hosszu nadrag viselése is ajanlott, hiszen a borsériiléseket meg lehet el6zni vele.

Jatékleiras: A diakok parosaval, hattal helyezkednek el egymasnak hajlitott {ilésben, gy,
hogy a hatuk Osszeér. Itt mar fontos, hogy nagyjabol hasonlé teststlyu, erejii gyermekek
legyenek parban. Mindkett6jiik cipéje orranal kijeloliink egy vonalat. Rajtszora egymasnak
fesziilve megprobaljak attolni tarsukat a toliik tdvolabb esd jel mogé. A csiponek végig a
talajon kell maradni. A gydztes fél 1 pontot kap. Ha véget ér a kiizdelem torokiilésben
helyezkedjenek el a tanulok. A verseny 5 pontig tart €s mindig rajtjelre egyszerre kezdik a

kiizdelmet a diakok.

Fejlesztési teriilet: reakciogyorsasag, mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag

fejlesztése, erd fejlesztése, gyorserd fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése.

5. abra: Raktolé (Forras: sajat kép)



Paros kiizdojaték eszkozzel:

Jaték neve: Terpesziilésben labdaszerzd

Korosztaly: 1-4. évfolyam

Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal egy darab gumilabda.

Balesetvédelem: Iziillet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizd6 felek egymassal szemben helyezkednek el terpesziilésben, ugy hogy
a labuk Osszeér. A labdat mellsd kozéptartdsban fogjdk mindketten, egyikiik alsé-felsd
fogassal, a masik tanuld kétoldali fogéssal. Rajtszora huzassal, tolassal megpréobaljak
megszerezni a labdat. Aki megszerzi, a labdat 1 pontot kap. A tanuldk, ha végeztek egy
kiizdelemmel torokiilésben helyezkednek el. A verseny 5 pontig tart. A rajt vezényszo

mindig egyszerre torténik, az 0sszes par egyszerre kiizd.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése.

6. abra: Terpesziilésben labdaszerzo (Forras: sajat kép)



7. Jaték neve: Terpesz gyorslabda (sajat jaték)
Korosztaly: 1-4. ¢vfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parndl egy darab gumilabda.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizd6 felek egymassal szemben helyezkednek el terpesziilésben tigy, hogy
a labuk 0Osszeér. A labdat kett6jiik kozé pont fél tavra helyezik le a foldre. Kartartasokkal
lehet valtoztatni a kiizdelem izgalmassagat. Példaul jobb karral fiilfogés, bal karral csipdre
tartas. Rajt vezényszora meg kell szerezni a labdat. Aki el6szor elkapja, az lesz a labda
birtokosa. Nincs folytatodo kiizdelem. Aki megszerzi, a labdat 1 pontot kap. A tanuldk, ha
végeztek egy kiizdelemmel torokiilésben helyezkednek el. A verseny 5 pontig tart. A rajt

vezényszd mindig egyszerre torténik, az 6sszes par egy iddben kiizd.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése.

7. abra: Terpesz gyorslabda (Forras: sajat kép)



8. Jaték neve: Torokiilésben kotélhuzas
Korosztaly: 1-4. ¢vfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal egy darab szovet ugrokotél.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,
a horzsolasok elkertilése érdekében. Fel kell hivni a figyelmet, hogy hirtelen ne engedjék el
a kotelet, mivel az sériilésveszélyes. Ha tudjuk, a szovet kotelekrdl szedjiik le a fa végeket,

ezzel is megakadalyozva a sériiléseket.

Jatékleiras: A parokat ugy osszuk el, hogy figyeliink a testsulyra és az erdre. Lehetdleg
hasonlé erejli, magassagu ¢és sulyu tanuldkat parositsunk. A kiizd felek egymassal
szemben helyezkednek el torokiilésben, olyan tavolsagban, hogy a kotél Kkifeszitett
allapotban legyen kozottiik. Letehetjiik a foldre is, ekkor rajtszora még fel is kell venni a
kotelet. Lehet mar fogasbol is inditani. Rajt szora mindketten huzzak a kotelet és
megprobaljak megszerezni. A kiizdelem akkor ér véget, ha valaki elengedi a kotelet, vagy
a kotél nagyobb része a kiizdo felek egyikénél lesz. Aki gydz, 1 pontot kap. A kiizdelem 5

pont eléréséig tart. Minden kiizdelem rajt vezényszora indul, igy egyszerre folyik a harc.

Fejlesztend6 teriilet: reakciogyorsasdg fejlesztése, mozgaskoordinacio fejlesztése,

mozdulatgyorsasag fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése, gyorserd fejlesztése.

8. abra: Torokiilésben kotélhuzas (Forras: sajat kép)



9. Jaték neve: Bothuzas torokiilésben
Korosztaly: 1-4. ¢vfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal egy darab tornabot.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,
a horzsolasok elkeriilése érdekében. Fel kell hivni a figyelmet, hogy a botot hirtelen nem

szabad elengedni, mivel ez is sériilést tudok okozni a masik félnél.

Jatékleiras: A kiizdo felek egymassal szemben helyezkednek torokiilésben ugy, hogy a
tornabot mells6 oldalhelyzetben legyen kozottiik. Majdnem teljesen nyujtott karral fogjak a
tornabotot felsd madarfogéassal. A kiizdelem rajtszéra indul és addig tart, ameddig valaki
meg nem szerzi a botot, vagy masik kibillen egyensulyabol és elengedi valamelyik kézzel a
szert. A térdeknek vonalat ki is jelolhetjiik, igy még vilagosabb a gydzelem vagy vereség.
A jaték ot szerzett pontig tart. Minden kiizdelem utdn a tanulék helyezkedjenek el

torokiilésben, a botot pedig helyezzEék a kiindul6 helyzetbe a foldre.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozodas és térérzékelés

fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése, szoritderd fejlesztése.

9. abra: Bothuzas torokiilésben (Forras: sajat kép)



10. Jaték neve: Hanyattfekvésben labdaszerzo
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Eszkozigény: Minden parnal egy darab labda és egy kemény judo tatami vagy puhabb

szOnyeg.

Balesetvédelem: Célszerli a didkoknak hosszii melegitd nadragot viselni, a horzsolasok
elkeriilése érdekében. Fel kell hivni a figyelmet, hogy a labdat hirtelen nem szabad

elengedni, mivel ez is sériilést tudok okozni a masik félnél.

Jatékleiras: A kiizdd felek koziil az egyik hanyattfekvésben helyezkedik el, és a labdat a
mellkasédhoz szoritja két kézzel. A labdat nem lehet a hashoz vagy labhoz leengedni. Két
oldalrol kell fogni a foldon fekvd jatékosnak. A masik fél a tars folott helyezkedik el
terpeszallasban. Rajt vezényszora a felso jatékos megprobalja elvenni az alsotol a labdat. A
kiizdelem addig tart, amig a fels6 meg nem szerzi, vagy az also szabalytalansadgot kovet el.
Az id6korlatra célszerti fél percet adni. Ha megszerzi a labdat, a fels6 1 pontot kap, ha
sikerlil az alsénak kivédekeznie, akkor az O jutalma is 1 pont. Ezutan szerepcsere
kovetkezik. A jaték 5 szerzett pontig tart. Minden kiizdelem sipszoéra indul, ha végeznek a

tanulok torokiilésben kell elhelyezkednitik.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacié fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.

10. abra: Hanyattfekvésben labdaszerz6 (Forras: sajat kép)



11.

Csoportos/Csapatos kiizddjatékok eszkozzel vagy eszkoz nélkiil:
Jaték neve: Bokafogo

Korosztaly: 1-4. évfolyam

Létszam: Mindegy (20 foig).

Eszkozigény: SzOnyegezett terem az iziiletek védelme érdekében. Péar boja a tertilet

kijelolésére.

Balesetvédelem: {ziilet védelme miatt szényeg alkalmazasa ajanlott, viszont szényeg
nélkiil is kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerli még a didkoknak hosszi melegitd nadragot

viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Mindenki kiizd mindenki ellen. A didkok a kijeldlt teriileten beliil csak
négykézlab kozlekedhetnek. A cél valamelyik tars bokajanak megérintése. Akit megfogtak
a kijelolt teriilet koriil kell tennie egy kort medvejarasban. (barmilyen utanzo jarast meg
lehet adni). A jutalmazo kor, utanzé jaras utan ismét a jaték részese lesz. Idékorlatot kell
meghatarozni, hiszen ez egy elég farasztdo jatek. A gydztes az, akit a végén
legkevesebbszer fogtak meg. Tobb kor is jatszhatd, kiilonbozd utanzodjarasokkal. A
kozlekedés a palyan lehet (rék, pok, santa roka, torpe jaras) Bokafogas helyett pedig lehet

vallérintd vagy fejérinto.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.
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11. abra: Bokafog6 négykézlab (Forras: sajat abra)
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12. Jaték neve: Kitolo
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy (20 f6ig).

Eszkozigény: SzOnyegezett terem az iziiletek védelme érdekében. Par bdja a teriilet

kijelolésére.

Balesetvédelem: {ziilet védelme miatt sz6nyeg alkalmazisa ajanlott, viszont szOnyeg
nélkiil is kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerli még a didkoknak hosszi melegitd nadragot

viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Mindenki kiizd mindenki ellen. A didkok a kijelolt teriileten beliil csak
négykézlab kozlekedhetnek. A cél valamelyik tars kitolasa a kijelolt teriiletrdl Tolas
kozben a két labnak ¢s egy karnak a talajon kell lennie. Ha a tars elddl és hasra vagy
hanyatt fekszik, akkor is kiesik a jatékbol. AKit kitolnak vagy kiesik a jatékbol
szabalytalansag miatt, annak 10 fekviétamaszt kell csindlnia. IdOkorlatot kell meghatarozni,
hiszen ez egy elég faraszto jaték. A gydztes az, akit a végén bent marad a kijelolt teriileten.
A jatékosok csokkenésével aranyosan kell csokkenteni a jatéktér nagysagat is. Tobb kor is
jatszhat6, kiillonb6zo utanzojarasokkal. A kozlekedés a palyan lehet (rak, pok, santa roka,

torpe jaras).

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.

12. abra: Kitol6 (Forras: sajat abra)



13. Jaték neve: Csapatos kitold
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy (20 foig).

Eszkozigény: SzOnyegezett terem az iziiletek védelme érdekében. Péar boja a teriilet

kijelolésére. JelzOmezek a csapatok kijeldlésére.

Balesetvédelem: {ziilet védelme miatt sz6nyeg alkalmazasa ajanlott, viszont szényeg
nélkiil is kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerli még a didkoknak hosszi melegitd nadragot

viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Két csapat kiizd egymas ellen. A két csapatot ugy jeloljik ki, hogy egyforma
erOsségli elosztasban legyenek a didkok. Mindkét csapat a kijeldlt teriileten beliil csak
négykézlab kozlekedhetnek. A cél, hogy a tamado (mezes) csapat a mez nélkiilieket kitolja
a kijelolt teriiletrél. Az el6z6 jatékhoz hasonldan itt is egy karral lehet dolgozni. Megkotés
hogy két térdnek €s egy tenyérnek végig a talajon kell maradni kiizdés kozben. A védekezd
tanul6 csak négykézlab védekezhet, mozoghat el a tiamadok eldl, vissza nem tdmadhat. Az
a tanulo, aki elddl, hasra fordul, vagy hanyatt fekvésbe keriil, kiesik a jatékbol. Idékorlatot
hatarozunk meg. Egy perc idealis ennél a jatéknal. A jaték vége utan a mezesek atadjak a
mezt a masik csapatnak és Ujra indul a kiizdelem szerepcserével. Az a gydztes a két
mérkézés utan, aki hamarabb kitolta az Osszes védekezot, vagy az id0 lejarta utdn tobb

védekezO marad a kijelolt teriileten.

Fejlesztend6 teriilet: erd-alloképesség fejlesztése, téri  tdjékozodas  fejlesztése,

mozgaskoordinacio fejlesztése.
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13. abra: Csapatos kitolo (Forras: sajat abra)



14. Jaték neve: Szalagszerz (Pdsztory, Rakos 1998)
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy (20 foig).

Eszkozigény: SzOnyegezett terem az iziiletek védelme érdekében. Péar boja a teriilet

kijelolésére, szalag minden tanulonak.

Balesetvédelem: {ziilet védelme miatt sz6nyeg alkalmazasa ajanlott, viszont szényeg
nélkiil is kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerli még a didkoknak hosszi melegitd nadragot

viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Mindenki kiizd mindenki ellen. A didkok a kijelolt teriileten beliil csak
medvejarasban kozlekedhetnek. A kapott szalagot mindenki a nadragjaba tliri hatra gy,
hogy a szalag fele legalabb kilogjon. A cél, hogy megszerezzék egymas szalagjat. Aki
szalagot szerez, koteles a szerzett szalagot is betlirni hatra. Aki elvesztette a szalagjat, nem
esik ki, hanem folytatja a jatékot és probal maganak szalagot szerezni. Id6korlatot kell
bevezetni. Egy vagy akdr masfél percig is tarthat egy-egy menet. Az a gyOztes, aki az id6
lejarta utan a legtobb szalagot birtokolja. Lehet a szalag nélkiiliecknek a végén kollektiv
.jutalom feladat”. Elvezetes jaték, kiilonbozé utanzo jarasokkal lehet szinesiteni a

meneteket.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.
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14, abra: Szalagszerz6 (Pasztory és Rakos, 1998)
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15. Jaték neve: Kotélhuzas
Korosztaly: 1-4. évfolyam
Létszam: Mindegy (max 20 foig).
Eszkozigény: Kotél, jeloldszalag a kotél kdzepére.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Kijeloliink két hasonld erdsségii csapatot. A kotél kijelolt részéhez flirészfog
alakzatban allitjuk fel a két kiizdé csapatot. A talajon kijeloliink két csikot, a kotél
kozepétdl egyenld tavolsagra. A kotél kozepét piros szalaggal jeloljiik. Rajt vezényszora
teljes er6bodl htizza mindkét csapat a kotelet. Az a csapat gy0z, akinek a kotél kozepén 1évo

szalag eléri a csapathoz kozelebb levd talaj jelolést.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

huzoéerd fejlesztése, eré-alloképesség fejlesztése.

15. abra: Kotélhuzas (Forras: sajat abra)



16.

1.1.1. Kiizdéjatékok 5-8. évfolyam
Paros kiizdojaték eszkoz nélkiil:
Jaték neve: Vallérint6 fekvotamaszban (sajat jatek)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziillet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizd6 felek egymassal szemben helyezkednek el fekvétamaszban.
Nagyjabol egy méter tavolsag legyen a két fél kozott. Rajtszora a jatékosok megprobaljak
megérinteni a masik vallat gy, hogy kozben eldre hatra és oldalra mozoghatnak. Minden
vallérintés egy pontot ér. A kiizdd felek hangosan szamoljak, ha pontot szereznek. Pontot
¢ér az is, ha az ellenfél leteszi a térdét kiizdelem kozben. A kiizdelem addig tart, ameddig
valamelyik fél el nem éri a 10 pontot. Lehet idékorlatot is megszabni, fél és egy perc

kozotti idotartomany a legtokéletesebb ebben a korban.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése.

16. abra: Vallérint6 fekvotamaszban (Forras: sajat kép)



17. Jaték neve: Fekviotamaszban pirospacsi (sajat jaték)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: A tanuloknak célszerli hosszii melegité nadragot hordani a bér védelme

érdekében.

Jatékleiras: A didkok parosaval allnak fel, itt nem sziikséges a hasonld magassag ¢és
testsuly. Fekvétamaszban helyezkednek el egymassal szemben gy, hogy a tanulok kozott
nagyjabol fél méter tavolsag legyen. Rajtra a jatékosok megprobalnak egymas kézfejére
finoman, de nagyon gyorsan raiitni. Minden taldlat 1 pontot ér. A kiizdelem végig
fekvOtamasz helyzetben zajlik. Nem emelhetik magasra a tanuldk a csip6t, illetve nem
tehetik le a térdilket sem. Mindkét esetben az ellenfélnek jar 1 pont. Hangosan kell
szamolni a talalatokat. Aki el6szor eléri a 10 pontot az a gydztes. Iddkorlatot is

vezethetlink be, ilyenkor az id6 végén a tarsnal tobb pontot szerzé tanul6 lesz a gyoztes.

Fejlesztési teriilet: reakciogyorsasag, mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag
fejlesztése, gyorsasagi koordinacid fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, erd-alloképesség

fejlesztése, vallov erejének fejlesztése.




18. Jaték neve: Fekvétamaszban valltold
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségli és magassagu parokat alakitunk. A kiizd6 felek egymassal
szemben helyezkednek el fekvétamaszban gy, hogy a jobb valluk Gsszeér. A bokajuk
vonalanal kijeloliink egy fehér csikot, akar szigeteldszalaggal akar egy mozdithatd jelet
tesziink oda. Rajt vezényszora mindkét tanuldé megprobalja attolni a masikat a tars
bokéjanal 1évo jelen tulra. A térd kozben nem érhet le. Ha leér a térd az ellenfél egy pontot
kap. A jelen attolds két pontot ér. Minden kiizdelem utin a tanuldk térdeldiilésben
helyezkednek el jelezve, hogy készen vannak. A kiizdelmek mindig egyszerre indulnak. A

gyoztes az, aki el0szor eléri az 6t pontot a kiizdelmek soran.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid
fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tdjékozodas és térérzékelés fejlesztése, torzs

izmainak fejlesztése, vallov erejének fejlesztése.

18. abra: Fekvotamaszban valltolé (Forras: sajat kép)



19. Jaték neve: Guggoldallasban kibillentd
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkerulése érdekében.

Jatékleiras: Hasonld erdsségili és magassag parokat alakitunk. A kiizdd felek egymassal
szemben helyezkednek el guggoldallasban ugy, hogy a jatékosok kozott egy méter tavolsag
legyen. A jaték célja a masik térdre kényszeritése, vagy oldalra- illetve hatra dontése. Rajt
vezényszora indul. Lehet az ellenfelet huzni, tolni egy illetve két kézzel is. Ha a tars
leérinti, barmelyik végtagjat az ellenfél egy pontot kap. Minden kiizdelem utan
térdeldiilésben helyezkednek el a tanuldk jelezve, hogy vége az adott kiizdelemnek. Az a

tanulo gydz, aki a kiizdelmek sordn eldszor eléri az 5 pontot.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.

19. abra: Guggoléallasban Kibillent6 (Forras: sajat kép)



20. Jaték neve: Fekvotamaszban karkihtizos
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: lziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségii parokat alakitunk. A kiizdé felek egymadssal szemben
helyezkednek el fekvétamaszban gy, hogy kiizd6 felek kozott egy méter tavolsag legyen.
Rajt vezényszora megprobaljak az ellenfél karjat ugy elhuzni, eltolni, hogy kibillenve
egyensulyabol elveszitse a fekvétamasz helyzetet. A kiizdelem addig tart, amig az egyik fél
le nem teszi a térdét, vagy hasra nem fekszik, oldalra nem dél. A tars ilyenkor egy pontot
kap. Aki végzett a kiizdelemmel hasonfekvésben helyezkedik el. A kiizdelmek egyszerre

indulnak. Az a gydztes, aki eldszor eléri az 6t pontot.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.
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20. abra: Fekvétamaszban karkihuzos (Forras: sajat kép)



21.

Paros kiizdojaték eszkozzel:

Jaték neve: Osszekotve athuzas

Korosztaly: 5-8. évfolyam

Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal két darab szovet ugrokotél.
Balesetvédelem: Kotél csomojat a tanar ellendrzi!

Jatékleiras: Hasonlo erdsségli parokat alakitunk. A két kotelet az altalunk megadott
csomozassal Osszekottetjik ugy, hogy egy nagy kort alkosson. A koteleket mindig
ellendrizziik a baleset elkeriilése érdekében. A kosarlabda félpalya vonalahoz allitjuk a
parokat hattal egymasnak. Mindkettd tanul6 az alapvonal felé néz. Mindketten beleallnak a
koteélbe €s a csipdjiik vonaldhoz emelik azt. Rajt vezényszora megprobaljak athuzni a
masikat Ggy, hogy nem érhetnek kézzel a kotélhez. Allasbol indul a feladat. A sulypont
elorehelyezése érdekében néha le lehet tenni a kezeket a talajra, de tartosan nem
haladhatnak négykézlab a tanulok. A kiizdelem addig tart, ameddig valaki el nem éri a
kijelolt bojat, vagy akar a kosarlabda biintetd vonalat is megadhatjuk célként. Az a gydztes,

aki a harom kiizdelembdl kétszer gy6zni tud.

Fejlesztendé teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, mozgaskoordindcid fejlesztése,

ritmusérzék fejlesztése, téri tdjékozodas és térérzékelés fejlesztése, egyensuly fejlesztése.
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21. abra: Osszekotve athtizas (Forras: sajat kép)



22. Jaték neve: Medicin felszed6 (sajat jaték)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal egy darab tomott labda.(stlylabda)

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegitd nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségli parokat alakitunk. A kosarlabda félpalyara minden par
leteszi a sajat medicinlabddjat és elhelyezkednek vele szemben a két kosarlabda
alapvonalon. Rajt vezényszora el kell szaladni a stulylabdaért és meg kell szerezni azt. A
gyorsabb felveszi a labdat és megprobalja a sajat alapvonala felé vinni a labdat. A tars,
akinek nem jutott labda ebben probalja megakadalyozni a masik jatékost ugy, hogy csak az
egyik karjat hasznalhatja, a masikat a hata mogé kell tennie. A labdaszerzést kovetden 15
masodperce van a jatékosnak, hogy az alapvonalon atvigye a labdat. Ha sikeriil a
labdaszerzés 1 pontot kap a jatékos. Ha sikertil at is vinni a labdat kap még egy pontot. Ha
a tarsnak sikeriil megakadalyoznia a labda alapvonalon torténd atvitelét, akkor ¢ is kap 1
pontot. A jaték addig tart, amig a parok koziil az egyik eléri az 5 pontot. A menetek mindig

sipszora indulnak. Minden kiizdelem utan térfélcsere alkalmazhat6.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidgyorsasdg fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid
fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajekozodas €s térérzékelés fejlesztése, egyensuly
fejlesztése.
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22. abra: Medicin felszed6 (Forras: sajat kép)



23. Jaték neve: Medicin elvétel
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Eszkozigény: Minden parnal egy darab tométt labda.(sulylabda), 1 szonyeg (puha vagy

kemény is jO).

Balesetvédelem: C¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a
horzsolasok elkeriilése érdekében. A paroknak sziiksége van legalabb egy szOnyegre, a

sériilések elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségii parokat alakitunk. A parok ko, papir, oll6 jatékkal eldontik,
kin¢l legyen a tométt labda. Ezutan a labdat birtokld személy a szivacson ugy helyezkedik
el, ahogy szeretne. A feladat, hogy a labdabirtokldo személy megprobalja megtartani a
labdat fél percig, amig a tarsa igyekszik megszerezni azt. Védheti a labdat
térdelétamaszban hasahoz szoritva ,,0sszegubozva”, vagy akdr hanyatt fekvésben csak
karral szoritva is. Ez a védoére van bizva mit valaszt. Ha a fél perc alatt a védd megtartja, a
labdat 1 pontot kap, ha a tamadd megszerzi, 6 kap 1 pontot. A kiizdelem ezutan
szerepcserével folytatodik. Az gydz, aki eldbb eléri az 5 pontot. Minden kiizdelem
rajtszora, vagy sipszora indul. Ha végeztek a tanulok torokiilésben helyezkedjenek el, igy

latjuk melyik par végzett.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,

mozgaskoordinacio fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése.

23. abra: Medicin elvétel (Forras: sajat kép)



24. Jaték neve: Botos Kibillent6 (sajat jaték)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal egy darab tornabot. és két darab zsamoly.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonld erdsségli parokat alakitunk. A zsdmolyokat olyan tavolsdgban
helyezziik el, hogy nagyjabol egy és masfél méter legyen a két zsamoly kozott. A
tanuloknak a zsamolyon kell elhelyezkedni eldszor allasban. Mind a két tanulonak fognia
kell a tornabotot egyik kézzel. Rajt vezényszéra megprobaljadk a tarsukat letaszitani a
zsamolyrdl a bot huzéasaval vagy tolasaval. A kiizdelem akkor is véget ér, ha valamelyik
diak elengedi a tornabotot. Aki kordbban lelép, a zsamolyrol az veszit. A gydztes egy
pontot kap. Valtoztathatunk az 4llas pozicion. Lehet kilépdallasban vagy akar hajlitott
allasban is kiizdelmet rendezni. Az a tanul6 gyodz, aki eldszor eléri az 5 pontot. Minden
harc vezényszora indul. A kiizdelem végeztével a tanulok iilésben helyezkedjenek el a

zsamolyon, igy lathatjuk, melyik par van készen.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, reakciogyorsasdg fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordindcid

fejlesztése, térérzékelés fejlesztése, egyensuly fejlesztése.

24. abra: Botos Kkibillentd (Forras: sajat kép)



25. Jaték neve: Medicin kakasozas (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Minden parnal két tomott labda.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségli parokat alakitunk. Mindenkinél puha, bér sulylabda (2.3,5
kg). A kijelolt teriileten beliil minden par fél ldbon szokdelve kozlekedhet. Cél a tomott
labdaval ugy meglokni az ellenfelet, hogy elveszitse az egyensulyat és letegye a masik
labat a talajra. Ha ez sikeriil, akkor az tigyesebb fél 1 pontot kap. Nem lehet a medicin
labdat dobni, teljes erdvel iitni vele illetve a fejet sem lehet célozni. Csak az ellenfél
labd4jat lehet 16kni vele illetve az ellenfél testét lagyektol felfelé, nyak részig. Nem szabad
menekiilni sem a tars elol. Ha véget ért egy kiizdelem a par kihuzodik a kiizddtéren
kiviilre, igy lathatjuk melyik par végzett. Minden kiizdés rajtjelre indul. Az a gydztes fél,
aki elébb eléri az 5 pontot. Lehet a tanuldkat zsamolyra is allitani, igy még nehezebb a

mérk6zés.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, reakciogyorsasdg fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinaciod

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajekozodas €s térérzékelés fejlesztése, egyensuly

fejlesztése.

25. abra: Medicin kakasozas (Forras: sajat kép)



26.

Csoportos/Csapatos kiizddjatékok eszkozzel vagy eszkoz nélkiil:
Jaték neve: Csapat medicin kakasozas (Pasztory €s Rékos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam

Létszam: Teljes osztaly (maximum 20 0).

Eszkozigény: Minden parnal két tomott labda.

Balesetvédelem: C¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Mindenkinél puha, bor stlylabda (2.3,5 kg). A kijelolt teriileten beliil minden
tanul6 fél labon szokdelve kozlekedhet. Mindenki kiizd mindenkivel. Cél a tomott labdaval
ugy meglokni az ellenfelet, hogy elveszitse az egyensulyat és letegye a masik labat a
talajra.. Nem lehet a medicin labdat dobni, teljes erdvel {itni vele illetve a fejet sem lehet
célozni. Csak az ellenfél labdajat lehet 16kni vele illetve az ellenfél testét lagyéktol felfelé,
nyak részig. Nem szabad menekiilni sem a tars el6l. Hatulrol nem lehet erdsen meglokni az
ellenfelet, csak finoman lehet taszitani rajta a sériilés elkeriilése érdekében. Ha valaki
leteszi a masik labat is a talajra, akkor kidll a kiizd6térrdl és fej folott tartott medicin
labdaval csindl tiz guggolast. Ezutan ujra folytathatja a jatékot. Az gydz, aki két perc alatt a
legkevesebbszer allt ki biintetd feladatra. Tobb gyoztest is hirdethetiink, vagy a gydztesek

egymas ellen is kiizdhetnek az osztaly szurkolasa kdzben.

Fejlesztend6 teriilet: Eré-alloképesség fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,

ritmusérzek fejlesztése, téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, egyensuly fejlesztése.

26. abra: Csapat medicin kakasozas (Forras: sajat abra)



27. Jaték neve: Korszakitas (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly
Eszkozigény: Nincs

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A didkok felallnak arckorben. A megbeszélt fogasnemmel karon fogjak
egymast. Ez lehet tenyérbe fogas, csuklo fogas, alkarfogas, kapocsfogas stb. Jelre elkezdik
kifelé htizni a kort. Ahol elszakad a kor, ott a két fogast bonto tanuld kiall. Az gydz, aki
tobb kiizdelem utan a legvégén a kor része marad. Paros 1étszamnal két gydztest hirdetiink.

Pératlan létszamnal egyet. Tilos a kort rangatni, illetve szandékosan szétszakitani a fogast.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, fogaserd fejlesztése (szoritderd),
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tdjékozodas és térérzékelés fejlesztése, egyenstly
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27. abra: Korszakitas (Forras: sajat abra)

fejlesztése.




28. Jaték neve: Huzd 4t a hataron! (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Eszkozigény: Nincs.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegité nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Két csapatot alakitunk. Felallitjuk a kosarlabda félpalyanal vagy egy
tetszGleges vonalnal szembe egymassal a két csapatot. Ugy legyenek szemben az
ellenfelek, hogy hasonld erdsséglick legyenek a kiizddé felek. A szemben 1évd péarok
megfogjak egymas kezét. A fogasnemet megadhatjuk: lehet tenyérbefogas, alkarfogas,
csuklofogas, kapocsfogéas, vegyes fogas stb. Rajt vezényszora megpréobaljak athazni
egymast a kijelolt vonalon. A jatéknal iddkorlatot szabunk meg. Példaul harminc
masodpercnél sipszéra abbahagyja mindenki a kiizdelmet. Az a csapat gydz, akinek a
térfelén tobb athuzott jatékos van. Elvégezhetjiik tobb korben is egymas utan a jatékot

kiilonbozo fogasnemekkel, testhelyzetekkel.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid
fejlesztése, ritmusérzeék fejlesztése, téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése, egyensuly

fejlesztése.

28. abra: Huzd at a hataron! (Forras: sajat abra)



29. Jaték neve: Told ki a korbol! (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly.
Eszkozigény: Bojak a palya kijeloléséhez.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegitd nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Harom kort alakitunk bojakbol. Egy nagyot, benne egy kézepest és azon beliil
egy kisebbet. .A legnagyobb korben kezd mindenki. A jaték célja, hogy a tanulok kitoljak
egymast a korbol. Mindenki kiizd, mindenki ellen. Ha valakit kitolnak, az beall a kozépso
korbe ¢€s ott folytatja a kiizdelmet az oda keriilokkel. Ezutan, ha innét is kiesik valaki,
akkor bedll a kis korbe és ott harcol. Ha onnét is kiesett, akkor kiesik a jatékbol is. Harom
gyOztest hirdetiink Az elsd, aki a nagy korben marad utols6, masodik, aki a kozépsod

korben marad utolsoként €s harmadik, aki a kis korben marad bent utoljara.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid
fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tdjékozodas és térérzékelés fejlesztése, egyenstly

fejlesztése.
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29. abra: Told ki a korbél! (Forras: sajat abra)



30. Jaték neve: Védd a labdat! (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 5-8. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly.
Eszkozigény: Hullahopp karika minden csapatnal, harom gumilabda minden csapatnal.

Balesetvédelem: Cé¢lszeri még a didkoknak hosszi melegitd nadragot viselni, a

horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Harmasaval allitjuk csapatba a tanuldkat. Minden csapat a kijelolt teriileten
elhelyezi a karikdjat és benne a harom gumilabdat. A jatéktér novelésével vagy
csOkkentésével tudjuk a jaték intenzitdsat ndvelni. (fiigg attdl is hany tanuld jatszik)
Rajtszora a csapat megprobal masik csapatoktol labdat szerezni €s visszavinni a sajat
karikdjaba. Folyamatos rablds kozben a tanulok védhetik a sajat karikajukat. Elkiildhetnek
egy vagy akar két didkot is labdat szerezni, amig egy vagy két ember védi a karikat.
Héarman egyszerre nem védhetik. A labdaszerzd egyszerre egy labdat vehet el az ellenfelek
karikaibol. A jaték sipszoig tart. Az a gyOztes, akinek a sipszd utan a legtobb labda marad

a karikdjaban.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacid
fejlesztése, ritmusérzeék fejlesztése, téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése, egyensuly

fejlesztése.
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30. abra: Védd a labdat! (Forras: sajat abra)




31.

1.1.2. Kiizdéjatékok 9-12. évfolyam
Paros kiizdojaték eszkoz nélkiil:
Jaték neve: Forditsd hanyatt! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziillet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizd6 felek koziil az egyik hasonfekvésben helyezkedik el, a masik fél
pedig mellette. Rajt vezényszora a hason fekvd tars megprobal ,letapadni” a szOnyegre
vagy a talajra, a tars pedig megprobalja hanyatt fekvésbe atforditani. Tiszta modszerekkel
szabad védekezni és tamadni is. (fejet nem szabad tdmadni, védekezésnél nem lehet
elkaszni) Egy percig tart a jaték, ezutan csere. Ha sikeriil atforditani a tarsat, akkor a
tamado 1 pontot kap, ha sikeriil kivédekezni a véddnek, akkor 6 kap egy pontot. Az a

gyoztes, aki a haromszor két menetbdl tobb pontot szerez.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése.

31. abra: Forditsd hanyatt! (Forras: sajat kép)



32. Jaték neve: Maradj a hatan! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeget kell alkalmazni. Célszeri még a

didkoknak hosszii melegit6 nadragot viselni, a horzsoldsok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizd6 felek egyik tagja a szonyegen helyezkedik el térdelétamaszban. A
masik fél ,,racsimpaszkodik™ a hatara. A fogas lehet biztonsagi 6v fogas (honalj alatt, nyak
mellett), vagy akar mellkas fogas is. A térdel6tamaszban 1évo tanulonak rajtszo utdn az a
feladata, hogy a tarsat lerazza a hatarol. Felemelkedhet magas parter helyzetbe
(térdel6tamasznadl a térd elemelkedik a talajrol). Foroghat jobbra, balra €s akar gordiilhet
oldalra is. Tilos azonban felallni és hanyatt esni, illetve guruloatfordulast is tilos csinalni a
tarssal. A kiizdelem egy percig tart. Egy pontot kap a védd, ha sikeriil fent maradni és egy
pontot a tdmado, ha sikeriil lerazni a tarsat. Az gy6éz, aki 5 menet alatt tobb pontot szed

0ssze.

Fejlesztend6 teriilet: fogaserd, mozgaskoordinacido fejlesztése, mozdulatgyorsasag
fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozodas €s

térérzékelés fejlesztése.

32. abra: Maradj a hatan! (Forras: sajat kép)



33. Jaték neve: Dontsd az oldaléra! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziiletek védelme miatt szényeget kell alkalmazni. Célszerii még a

didkoknak hosszi melegit6 nadragot viselni, a horzsoldsok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizdo felek koziil az egyik térdeldtdmaszban helyezkedik el, a masik
mellette sarokiilésben. Rajt vezényszéra a térdeldtamaszban 1évd tanuld megprobal
letapadni a foldre, a tarsa pedig megprobalja oldalra donteni. Fél percig tart a kiizdelem.
Ha a tanul¢6 kivédekezi a timadast egy pontot kap, viszont ha oldalara ddl, a tars kap egy

pontot. Az gydz, aki 6t kiizdelem utan tobb pontot tudott szerezni.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacié fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése.

33. abra: Dontsd az oldalara! (Forras: sajat kép)



34. Jaték neve: Probalj felallni! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeget kell alkalmazni. Célszeri még a

didkoknak hosszii melegitd nadragot viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Az egyik kiizdé fél hasonfekvésben helyezkedik el a szOnyegen, a masik
tanulé mellette sarokiilésben. Rajt vezényszora a hasonfekvésben 1évd tanuld megprobal
felallni. A masik tanuldé ebben prébalja megakadalyozni igy, hogy nem 4allhat a tarsa
hatara. Csak karral probalja kihuzni a kezeit, labait tarsanak. Ha sikeriil felallni a szabaduld
tanulonak egy pontot kap, ha fél percig lent tudja tartani a tars, akkor 6 kap egy pontot. Az

gy6z, aki o6t kiizdelem utan tobb pontot szerez.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése.

34. abra: Probalj felallni! (Forras: sajat kép)



35. Jaték neve: Szabadulj guard-poziciobol! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Szonyeg alkalmazasa erdsen ajanlott. Célszerii még a didkoknak hosszi

melegitd nadragot viselni, a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A par egyik tagja hanyattfekvésben helyezkedik el. Labterpesztéssel a masik
tars a két laba kozott helyezkedik el ugy, hogy a hanyatt fekvd tanuld bezarja a guard-ot.
Ez egy MMA-ban is ismert pozici6. Rajt vezényszora a felil 1évo jatékos megprobal
szabadulni az ellenfél labai koziil. A masik tanuld pedig megprobalja a guard-ban tartani.
Fél percig tart a jaték. Sikeres szabadulas esetén a tanulo egy pontot kap. Ha sikeriil bent
tartani a guard-ban akkor a hanyatt fekvd tanuld kap egy pontot. Ezutan szerepcsere

torténik. Az gydz, aki 5 menetbdl tobb pontot szerez.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacidé fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.
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35. abra: Szabadulj guard-poziciobol! (Forras: sajat kép)



36. Jaték neve: Szabadulj hatso6 fojtas poziciobol! (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Az egyik fél terpesziilésben helyezkedik el a szdnyegen, a masik tars mogotte
helyezkedik el ugyanebben a pozicioban. A hatul 1évo tanuld a labfejeit a tars belsd
combjara teszi. A hatso biztonsagov fogast vesz fel. (képen lathatd pozicio: honalj alatt és
nyaknal kulcsol 4t barmilyen fogdsnemmel). Rajtjelre az elol 1évé tanulé megprobal
szabadulni a poziciobol, a hats6 pedig probalja megtartani. A kiizdelem f¢él percig tart. Ha
sikertil fogast bontani, a menekiild tanuld kap egy pontot, ha bent marad, akkor a védekezd
fél kap egy pontot. Ezutan szerepcsere kovetkezik. Az gydz, aki 6t kiizdelem alatt tobb
pontot szerez.

Fejlesztend6 teriilet: erd-alloképesség, reakciogyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid
fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacioé fejlesztése, ritmusérzék

fejlesztése, téri tajékozodas €s térérzékelés fejlesztése, szoritderd fejlesztése.

36. abra: Szabadulj hatso fojtas poziciobdl! (Forras: sajat kép)



37. Jaték neve: Bokaérintd (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizdé felek egymadssal szemben helyezkednek el szabadfogasu birk6zo
alapallasban. (enyhén eldre hajolva, egyik lab kicsit eldbbre, azonos kar kicsit eldbbre
helyezve test el6tt) Rajt vezényszora megprobaljadk megérinteni egymas bokéjat. Minden

talalat egy pontot ér. Az gydz, aki elobb eléri a tiz pontot.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajekozodas és térérzékelés fejlesztése.

37. abra: Bokaérinté (Forras: sajat kép)



38. Jaték neve: Labkivételbdl ledontd (sajat jaték)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: iziilet védelme miatt szOnyeg alkalmazasa ajanlott. Célszeri még a

didkoknak hosszii melegit6 nadragot viselni, a horzsoldsok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizdo felek egymassal szemben helyezkednek el gy, hogy az abran latott
moédon az egyik didk felveszi a masik egyik labat térdhajlatban. Fej beliil helyezkedik el
szorosan az ellenfélhez. Rajt vezényszora a védekezd fél megprobal szabadulni a fogasbol,
a masik pedig ledonteni az egy labon szdokdeld ellenfelet. Ha sikeriil ledonteni egy pontot
kap a tamado, ha sikeriil kivédekeznie a védekezd embernek, akkor ¢ kap egy pontot.
Ezutan szerepcsere torténik. Minden kiizdelem fél percig tart. Az gydz, aki eldbb eléri az

Ot pontot.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacidé fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozodas és térérzékelés

fejlesztése, 1ab erd-alloképesség fejlesztése, gyorsero fejlesztése.

38. abra: Labkivételbol ledont6 (Forras: sajat kép)



39. Jaték neve: Told ki a korbdl kar nélkiil! (sajat jatek)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Iziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a diakoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Kijeloliink egy kort bojakkal, vagy akar a kosarlabda kozép kor is lehet. A
tanulok parban helyezkednek el. A karokat hatra kell tenni és csak vallal és mellkassal
lehet a tarsat taszitani. Rajtra a két kiizd6é fél megprobalja csellel vagy erdvel kitaszitani a
tarsat a korbol. Gydz, akinek sikeriil tigy kiloknie a tarsat, hogy mindkét labbal a koron
kiviil legyen. Aki nyer, egy pontot kap. A végsd gydztes, aki 6t kiizdelembdl tobbet tud
megnyerni.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacidé fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacio fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése,

téri tajékozodas ¢és térérzékelés fejlesztése, erd- alloképesség fejlesztése.

39. abra: Told ki a korbél kar nélkiil! (Forras: sajat kép)



40. Jaték neve: Emeld ki! (Pasztory és Réakos, 1998)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok

Balesetvédelem: lziilet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhat6 jaték. Célszerti még a didkoknak hosszu melegité nadragot viselni,

a horzsolasok elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: A kiizdé felek egymdasnak hattal helyezkednek el hajlitott {ilésben. Rajt
vezényszora megfordulnak, és a gyorsabb megprobalja kiemelni a tarsat. Akinek sikeriil
gyorsabbnak lenni és megemelni a tarsat, az egy pontot kap. Az gy6z, aki 6t kiizdelembdl

tobb pontot szerez.

Fejlesztend6 teriilet: reakcidgyorsasag fejlesztése, mozgaskoordinacid fejlesztése,
mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasagi koordinacié fejlesztése, ritmusérzek fejlesztése,

téri tajékozodas és térérzékelés fejlesztése, erd-alloképesség fejlesztése.

40. abra: Emeld ki! (Forras: sajat kép)



Csoportos/Csapatos kiizdéjatékok eszkozzel vagy eszkoz nélkiil:

41. Jaték neve: Talicskaharc
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.

Balesetvédelem: Izillet védelme miatt szényeg alkalmazhato, viszont szényeg nélkiil is
kivaloan alkalmazhato jatek. Célszerli még a didkoknak hosszi melegitd nadragot viselni,

a horzsolasok elkerulése érdekében.

Jatékleiras: Hasonlo erdsségli parokat alakitunk. A parok egyik tagja fekvétamaszban
helyezkedik el, a masik pedig bokafogassal megemeli ,talicska” helyzetbe. A parok a
kijelolt teriileten beliil egymas ellen kiizdenek. Hasonlo a karkihuzé jatékhoz. Csak az also
jatékos kiizdhet a tobbi ellen. Aki leteszi a térdét, vagy hasra esik, az cserél a tarsaval és 6
cipeli tovabb, ha mindketten hibaznak, akkor kiesnek a jatékbol. Az a paros gyoz, aki a
legvégén bent marad a jatékban. A jatékosok szdmanak csokkenésével a jatékteriiletet is

csOkkenthetjiik.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.
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41. abra: Talicskaharc (Forras: sajat abra)



42. Jaték neve: Buzoganydontés (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly.

Balesetvédelem: Célszeri a didkoknak hosszii melegité nadragot viselni, a horzsolasok

elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Osztalylétszamtol fiiggden egy vagy két kort alakitunk didkokbol. Minden kor
kozepére egy buzoganyt tesziink. A tanulok kézen fogva allnak a korben. Rajt jelre
megprobaljak egymast ugy behtzni a korbe, hogy eldontsék a buzoganyt. Aki eldonti, az a

paros kiall a korbol. Paros 1étszamu kornél két gydztest hirdetlink, paratlannal egyet.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.
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42. abra: Buzoganydontés (Forras: sajat abra)



43. Jaték neve: Lovascsata (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Mindegy, a Iényeg, hogy parosaval legyenek a tanulok.
Balesetvédelem: [ziilet védelme miatt szényeg alkalmazéasa kételezo.

Jatékleiras: Két paros 1étszamu csapatot alakitunk, akiknek fel kell sorakoznia a vonalak
mogott két soros vonalban. A két parhuzamos vonal nagyjabol 5-8 méterre legyen
egymastol. A hatul 1€v6 sor rajtjelre felugrik, az elol 1€vo sor hatara lovast és lovat alkotva.
Ezutan a szemben levd lovasokkal harcolnak. Fontos, hogy csak a lovas harcol az ellenfél
csapatanak lovasaival. Egy lovas egyszerre csak egy masikat timadhat. Nem lehet durvan
harcolni, a szabalytalankodokat azonnal ki kell zarni. a lovas egyik laba talajt ér, kiesik a
kiizdelembdl. Az a csapat gydz, akinek az id6 lejarta utan, tobb lovasa van a kiizddtéren.

Minden kiizdelem két percig tart.

Fejlesztend6 teriilet: Erd-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.
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43. abra: Lovascsata (Forras: sajat abra)




44. Jaték neve: Kosarlabda rogbi (Péasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly.

Balesetvédelem: Célszeri a didkoknak hosszii melegité nadragot viselni, a horzsoldsok

elkeriilése érdekében.

Jatékleiras: Két hasonld erGsségli csapatot alakitunk. A csapatok felsorakoznak a
kosarlabda alapvonalak mogott. Egyik az egyik masik a masik oldalon. Kézépre letessziik
a labdat. Két palankra zajlik a mérkdzés. Rajt vezényszora a két csapat egyszerre indul el a
labdéaért. Aki megszerzi, az az ellenfél palankjara tor. Nincs leiités, csak passzokkal €s
futassal lehet kozlekedni. Van a labdaért kiizdés is, tehat meg lehet allitani fizikai
kontaktussal az ellenfelet. Tilos a durva jaték és nem lehet foldre vinni az ellenfelet. A
szabalytalansagot elkdvetd jatékos kizarasra keriil. Az a csapat gy0z, aki eldszor eléri az 6t

pontot.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.

44, abra: Kosarlabda rogbi (Forras: sajat abra)



45, Jaték neve: Rogbi (Pasztory és Rakos, 1998)
Korosztaly: 9-12. évfolyam
Létszam: Teljes osztaly.

Balesetvédelem: Célszerti a didkoknak hosszii melegité nadragot viselni, a horzsolasok

elkerulése érdekében.

Jatékleiras: Két hasonld erdsségli csapatot alakitunk. A csapatok felsorakoznak a
kosarlabda alapvonalak mogott. Egyik az egyik mésik a masik oldalon. Mindkét oldalon
kijeloliink egy kaput. (zsamoly is lehet) Kozépre letessziik a labdat. Két kapura zajlik a
mérkdzes. Rajt vezényszora a két csapat egyszerre indul el a labdéért. Aki megszerzi, az az
ellenfél kapujara tor. Nincs leiités, csak passzokkal €s futassal lehet kozlekedni. Van a
labdéaért kiizdés is, tehat meg lehet allitani fizikai kontaktussal az ellenfelet. Tilos a durva
jaték és nem lehet foldre vinni az ellenfelet. A szabalytalansagot elkdveto jatékos kizarasra

keriil. Az a csapat gydz, aki eldszor eléri az 6t pontot.

Fejlesztend6 teriilet: Er6-alloképesség fejlesztése, reakcidogyorsasag fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése, mozdulatgyorsasag fejlesztése, gyorsasadgi koordinacid

fejlesztése, ritmusérzék fejlesztése, téri tajékozdodas és térérzékelés fejlesztése.

45, abra: Rogbi (Forras: sajat abra)



