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A leendő tanítók képzésének egyik sarkalatos pontja a testnevelés, testnevelés tantárgy-

pedagógia. Viszonylag magas, kötött (111) óraszámban tanítják a testnevelés tárgyat 

iskoláinkban, erőteljesen változó személyi feltételek mellett. (tanító, testnevelő tanár, 

testnevelés műveltségterületes tanító). Bár az alsós testnevelés mozgásanyaga egyszerű, 

játékos, mégis problémát okoz a hallgatók egy jelentős részének a mozgásanyag elsajátítása, 

az oktatás-módszertani lépések megtanulás, alkalmazása. Egy nem túl erős testi alkalmassági 

vizsgán túljutva kerülnek a képzésbe, ahol sok esetben a jelentős mértékben lecsökkent heti 

óraszámok mellett komoly problémákat okoznak tárgyunk követelményeinek sikeres 

teljesítése (pl. szaknyelv, rajzírás).  

A tanító szakon intézményünk mintatantervében a testnevelés tárgy hat féléven keresztül 

szerepel hallgatóink képzésében. Az SBANTA 3144 „Testnevelési órák terhelése” címen 

található, a kreditterhelés egyenletes elosztása miatt a félévek nevesítését elosztottuk győri 

kollégáinkkal. E félév tananyaga nálunk – a cím nem ezt sugallja – az alsó tagozatos 

testnevelés torna jellegű anyagainak feldolgozása, gimnasztika, támasz és függésgyakorlatok, 

ill. állandó anyagként a testnevelési és népi játékok. A rendkívül jól felszerelt tornateremben 

zavartalanul folytatódhat az oktatás, mely hallgatóink megfelelő előképzettsége híján 

sokuknak nehézségeket okoz. Ennek oka nem csak hallgatóink hiányos képességeinek - 

esetleges túlsúlyának tudható be, hanem a tornaanyag oktatásának nem megfelelő tantervi 

elhelyezkedésének.  Ezen elemek oktatásnak szenzitív fázisa pontosan a 6-10 éves kor lenne, 

de iskoláink zömében e korosztály be sem jut a tornaterembe (osztálytermi testnevelés), már 

ha van tornaterem, ill. a tanítók nem szívesen nyúlnak e tananyagokhoz azok veszélyessége (?) 

ill. saját szakmai hiányosságaik miatt. Félreértés ne essék, nem okolom a tanítókat, hiszen 

egyre nagyobb kihívás elé állnak a többi tárgy oktatásával (matematika, magyar, ének-zene, 

környezetismeret, és még valamelyik műveltségi terület), így azok a hallgatók, későbbi 

tanítók, aki nem eléggé „sportosak”, elkerülik e tananyagrész megtanítását. Persze mindig 

vannak hallgatóink, akik könnyedén teljesítik 20 éves korukban is az alsós torna jellegű 

tananyagot. 

 

 

 

 

 



A mai modern pedagógiai irányzatokban kiemelt jelentőséggel bír a meghatározott 

funkció teljesítésére való alkalmasság, vagyis a kompetencia, Kompetencia alapú oktatás, 

tevékenység központúság, differenciálás, képességfejlesztés a modern pedagógiai irányzatok 

vezérlő elvei. A készségtárgyakban ezek az elvek mindig is jelen voltak, csak nem így 

nevezte őket a tantárgy pedagógiai terminológia. A testnevelés mozgásos cselekvések 

sorozata, melyben az aktív, cselekvő részvétel alapfeltétele a kivitelezésnek. A mozgásos 

cselekvéstanulás végső célja a cselekvőképes tudás megszerzése. A mozgások elvégzésének 

alapfeltételei a testi képességek, melyek fejlődése az ismeretszerzéssel és az alkalmazással 

egyidejűleg történik. Az iskolai testnevelés és a sport többszereplős, többtényezős rendszer, 

melyben kiváló lehetőségek kínálkoznak a kooperatív technikák alkalmazására. A kooperatív 

tanulás alapelvei, a párhuzamos interakciók, az egymásrautaltság, az egyéni felelősség és az 

egyenlő részvétel elve mind szerves része a testnevelési tartalmaknak, pl. az együttes 

osztályjátékok, a különböző csapatsportokat előkészítő játékok, a különböző szerepkörök, az 

órákon nyíló kiváló nevelési alkalmak.  

A kooperatív tanulás módszerével a „Torna felosztása”, „Szaknyelv”, „Rajzírás”, „a 

gimnasztikai gyakorlatok vezetésének módszertana”, ill. a testnevelési játékok tanítását 

próbálom meg elsajátítatni. 

A projektmódszer alkalmazásával 3 témakör köré csoportosítva próbálom meg a 

gimnasztikai, a támasz-és függésgyakorlatokat feldolgozni. („Tornaünnepély”, „Játszótér”, 

„Cirkusz”.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.-2. óra: Regisztrációs hét 

3.-4. óra: A félév anyagának és követelményeinek ismertetés, balesetvédelmi oktatás. 

Heterogén csoportok alakítása kooperatív munkához (minden csoportba kerüljön testnevelés 

műveltségterületes hallgató!). A projektek elkészítésében együttdolgozók kiválasztása, a 

projektek - témák felkínálása, „Tornaünnepély”, „Játszótér”, „Cirkusz”. A félév elméleti 

anyagának feldolgozásához a „Mozaik – módszer” alkalmazása tűnik kézenfekvőnek. A 

tananyag és az információ kiosztása a csoportoknak. (4 db. 4 fős csoport) 

  A torna felosztása 

  A gimnasztika szaknyelve 

  A rajzírás alapelvei 

  A játéktanítás 

 

 5.-6. óra: elmélet: A torna felosztása; A gimnasztika szaknyelve.  

Tananyag: 

 

A torna felosztása 
 

 

Torna 
 

 Előkészítő gyakorlatok: 

 rendgyakorlatok 

 szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok 

 természetes gyakorlatok: 

 járás, futás, emelés, hordás, húzódás, tolódás, kúszás, mászás, dobás, 

egyensúlygyakorlatok, egyszerű ugrások 

 testnevelési játékok torna feladatokkal 

 

 Főgyakorlatok: 

 műszabadgyakorlatok (talaj) 

 szertorna: 

 női: gerenda, felemáskorlát 

 férfi: nyújtó, korlát, ló, gyűrű 

 ugrások (szekrény, ló) 

 ritmikus gimnasztika 

 akrobatikus torna 
 

 

A rendgyakorlatok 

 szervezési kérdések 

 helykihasználás 

 közös munka 

 fegyelem-önfegyelem 

 ünnepélyek régebben 



 

A rendgyakorlatok felosztása: 
 
 

 állások (vigyázzállás, pihenj állás, vezényszavak) 

 testfordulatok 

 állóhelyben (számolással, ugrással) 

 mozgás közben 

 menet és futás (vonulások, menet, futás) 

 alakzatok és alakzatváltoztatások 
 

 

Alakzatok, alakzatváltoztatások: 

   0 0 0 0 

távköz { 

   0 0 0 0 
    térköz  

 

 

nyitott, zárt alakzatok 

nyitódások, zárkózások - támpont adása 
 

 

Alapalakzatok: 
 

 vonal: a szélességi tengelyek egybeesnek, 1soros, 2 soros vonal 

 oszlop: a mélységi tengelyek egybeesnek, egyes, kettes, hármas oszlop 

 kör: arckör, hátkör, oldalkör (bal, jobb, koncentrikus) 

 egyéb: szétszórt 
 
 

A gimnasztika felosztása: 
 

 szabadgyakorlatok szer nélkül 

 páros, társas 

 szergyakorlatok (labda, karika, babzsák stb…) 

 pad, bordásfal, zsámoly 
 

 

A gimnasztika jellemzése: 
 

 

 egyszerű                 bonyolult 

 előképzettséget nem igényel 

 nem kötött helyhez, szerhez 

 képességfejlesztés 

 a tanulási folyamatot segíti 
 

 

 
 

 

 



A gimnasztikai gyakorlatlánc felépülése: 
 

 

 részmozdulatok 

 alapformák: azok a mozgások, amelyből a gimnasztika felépül, a test és a testrészek 

apró elmozdulásai, részmozdulatok 

 egyszerű gyakorlat 

 összetett gyakorlat 

 gyakorlatsor  

 gyakorlatlánc 
 

 

Elnevezések: 
 

 

 szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok vagy szabadgyakorlatok (egyéni, páros, 

társas) 

 szabadgyakorlati alapformákból felépülő kézi szer – gyakorlatok (pl. labda, karika, 

ugrókötél, kézi súlyzó, babzsák, tornabot, stb….) 
 szabadgyakorlati alapformákból felépülő szergyakorlatok: pad, bordásfal, zsámoly 

 

 

A gimnasztika szaknyelve 
 

 

A test tengelyei: 
 

 Hossztengely: forgástengelyként balra, jobbra 

 Szélességi tengely: forgástengelyként előre, hátra 

 Mélységi tengely: forgástengelyként balra-jobbra 

A test síkjai: 

 Oldalsík vagy homloksík: a testet elülső és hátulsó testrészre osztja 

– balra, jobbra, felfelé, lefelé 

 

 Harántsík: a testet bal és jobb oldalra osztja 

– előre, hátra, fel, le 

 

 Vízszintes sík 

– balra, jobbra, előre, hátra 
 

 

A tornász helyzete a szerhez viszonyítva: 

 A szerek főtengelye 

 

 A tornász szélességi tengelye 
 

 
 

 

 



A tornász helyzete a szerhez viszonyítva: 
 

 

 Oldalhelyzet 

- mellső 

- hátsó 

- oldalsó 

 

A tornász tengelye 

________________ 

 

________________ 

A szer főtengelye (párhuzamos) 
 

 

 

 

 

 Haránthelyzet 

– bal oldalsó 

– jobb oldalsó 
 

A tornász tengelye 

  
    A szer főtengelye (merőleges) 

 

 

A szaknyelv jelentősége: 
 

 

 ~ közös szakterületen dolgozók közös nyelvet beszélnek 

– egyértelmű, rövid, közérthető 

 

Alapelvek: 

– az egységesség elve 

– a legjellemzőbb sajátosság megjelölésének az elve *** 

– a gyakorlatok leírásának az elve 
 

A gyakorlatok leírásának az elve: 
 

 A kiinduló helyzet (KH) megnevezése 

 A mozgás megnevezése 

 A mozgás irányának, kiterjedésének a megnevezése 

 A befejező helyzet megnevezése 
 



 

A legjellemzőbb sajátosság megjelölésének az elve *** 

 

 ami magától értetődik, nem kell megjelölni 

 a szokásostól eltérőt mindig jelölni kell 

 a mozgás végrehajtásának útját nem kell jelölni, ha az a legrövidebb úton történik 

 végtagmegjelölést csak egy végtag mozgásánál kell jelölni 

 
 

A mozgás formájának meghatározói: 
 

 

 A mozgás iránya: egyenes, kör 

 

 A mozgás kiterjedése: a KH-től a BH-ig megtett út 

 

 A mozgás tempója 
 

A mozgás szerkezetének meghatározói: 
 

 

 térbeli. KH, BH, irány, kiterjedés 

 

 időbeli: időtartam, sebesség, tempó 

 

 dinamikai: izomhatások (nyújtó, erősítő, ernyesztő) 
 

 

A mozgás szervrendszere 

 Aktív 

– izmok 

 Passzív 

– csontok, inak 

 Ideg-izom kapcsolat (neuromusculáris) innerváció 

szinergista izmok: együttműködő izmok 

antagonista izmok: ellenható izmok 
 

 

Izomhatások: (az izommunka jellege szerint) 

 Nyújtó 

 Erősítő 

 Ernyesztő 
 

 

Izomhatások: nyújtó 

 ~ az antagonista izmok összehúzódása az adott izom megnyúlását okozza 

 fajtái: 

– aktív – belső erő 



– passzív – külső erő 

Cél: 
 az ízületek anatómiai mozgáshatárig való mozgatása 

 Ízületi mozgékonyság fejlesztése 

 Állandó nyújtás kell, mert W=F · s 
 

Izomhatások: erősítő 

 ~ az izom túlmunkára kényszerül, erőkifejtést kíván 

 fajtái: 

– statikus: (izometriás) az izom hossza nem változik, a feszülés változik, nő 

– dinamikus: az izom hossza változik: 
 Emelő (izotóniás): rövidül 

 Fékező (pliometriás): nyúlik, a feszülés állandónak tekinthető 
 

Izomhatások: ernyesztés 

 ejtések, rázások, lengetések 

 

Izomhatások testrészek szerint: 

nyak 

kar 

láb 

törzs (has, hát, oldal) 

összetett 
 

 

A kiinduló helyzetek szakkifejezései: 
 

 

 állások 

 térdelések 

 ülések 

 fekvések 

 kéz és lábtámaszok 

 kéztámaszok 

 egyéb támaszok 

 függések, vegyes helyzetek 

 

Kartartások: 

 nyújtott 

 hajlított 

 egyéb 

– vegyes 

– bal és jobb oldalsó 

– csukló és alkar keresztezés 

 
 

 

Fogásmódok: 
 

 madár 

 teljes 

 befogás 

 felső 

 alsó 

 tárt 



 vállszéles 

 szűk 

 zárt 

 

 

A dinamikus elemek szakkifejezései: 

 

 

 lendítés, lengetés, lebegtetés 

 húzás, csúsztatás 

 emelés, leengedés 

 emelkedés, ereszkedés 

 hajlítások, nyújtások 

 döntés, dőlés 

 fordítás, forgatás 

 fordulat, forgás 

 körzés 

 összetett törzsmozgások (hajlításban 

fordítás, fordításban hajlítás, döntésben 

fordítás, fordításban döntés) 

 után-mozgások, rugózások 

 helyzetcserék 

 szökdelés, ugrás 

 helyváltoztatás 

 



 

Hallgatói tevékenység: 

1. A megoldandó feladatot, elsajátítandó anyagot daraboljuk fel elemeire. Az 

elemekből álló csomag lesz egy készlet. Mindegyik csoport kapjon egy készletet. A 

készlet szétosztható legyen a csoporttagok között, létszámuknak megfelelően (2, 3 vagy 4 

rész). Mindegyik csoporttag kapjon egy részt a készletből. 

2. Előkészítő párok alkotása. A tanulók keressék meg az osztályon belül, de másik 

tanulócsoportban azt a tanulót, aki ugyanazt a feladatrészt kapta, mint ők. Az így 

kialakult páros a következő feladatot kapja: 

  a.       A készletből nekik jutott anyagot tanulják meg alaposan. 

  b.      Tervezzék meg: hogyan tanítják majd meg az anyagot saját  

   csoporttagjaiknak 

3. Gyakorló párok alakítása. A tanulók azt a feladatot kapják, hogy az osztályban 

keressenek más olyan tanulótársat, akinek ugyanazt a feladatrészt kellett megtanulnia. 

Beszéljék meg, hogyan tudják az anyagot a legjobban átadni többi társuknak. Ezek a 

gyakorló párok áttekintik, hogy mindegyikük hogyan és mit tanítana csoportjában. A 

legjobb ötleteket saját munkájukban is felhasználják. 

4. Kooperatív csoportok. Bízzuk meg a tanulókat a következő kooperatív feladatokkal: 

tanítsák meg a csoport többi tagjának az általuk elsajátított anyagot. 

Tanulják meg azt az anyagot, melyet a többi csoporttag ismertet. 

5.     Értékelés. Ellenőrizzük a teljes tananyag elsajátításának mértékét minden 

tanulónál. Jutalmazzuk meg azt a csoportot, amelynek minden tagja elérte a kitűzött 

szintet. 

http://www.hkt2000/kpm/horvatha/34old.html 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.hkt2000/kpm/horvatha/34old.html


 7.-8. óra: A rajzírás alaplevei, A játék tanítása 

 

     Tananyag: 

 

AA  rraajjzzíírrááss  
 

AA  ggyyaakkoorrllaattookk  iizzoommhhaattáássaaii  
 

  GGyyaakkoorrllaattvveezzeettééssii  mmóóddookk  
 

A rajzírás jelei: 
 

 

• - zárt állás, fogás 

• → az elmozdulás iránya 

• körzés: kör alakú nyíl 

• X ismétlés-szám 

• rugózás: vízszintes cikk-cakk 

• taps, bokázás: függőleges cikk-cakk 

• 180° vagy ˝: az elfordulás mértéke 

• 4: ütemszám, vagy a gyakorlatot végzők száma 

• alsó ívelés: alsó fogás 

• nagyobb alsó ívelés: egy ütem alatt végzendők összekapcsolása 

• (   ): mozgásszünet 

• +: jobb végtag; fordulat iránya; adott ütem ellenkezőleg; egész gyakorlat ellenkezőleg 

 

 

A rajzírás alapelvei: 
 

• a talajvonal megrajzolásával kell kezdeni 

• az első figura mindig a kiinduló helyzetet (KH) jelenti 

• ütemenként rajzol 

• leolvasásban, rajzolásban balról jobbra halad 

• testarányok 

• nézetek: elöl, oldalt, hátul (nem jelent fordulatot) 

•  két egyidejű kapcsolat: val,-vel raggal 

• több egyidejű kapcsolat: és kötőszóval 

 

 

A rajzírás alapelvei: 
 

• a KH-be való visszatérést nem kell újra rajzolni 

• a már egyszer megrajzolt figurát sem kell még egyszer lerajzolni 

• ellenkező oldalra, vagy ellenkező végtaggal végrehajtott ütemet sem kell újra lerajzolni 

• Többszöri végrehajtást a talajvonal alá rajzoljuk X-szel 

• mozgásszünet jelzése külön 



 

A szaknyelv és a rajzírás sajátosságai: 
 

• kéziszerrel a kézben az alapállás is szögállásnak nevezendő 

• karmunkára vonatkozólag a kéziszerre utalunk, kivéve, ha értelmetlen lenne 

• páros, társas gyakorlatok: ha azonos a feladat, elég az egyik figurát lerajzolni, ha különböző, le 

kell külön rajzolni (A, B tanuló); egymáshoz való helyzet, fogásmód 

 

A szaknyelv és a rajzírás sajátosságai: 
 

• kézisúlyzó: ha kettő van, nem kell külön jelölni; csak az első rajznál kell ábrázolni 

• bot: tartás, vitel; oldalnézetben mindkét kart ábrázolni kell 

• pad: a tornász helyzete 

• bordásfal: fogásmód, fok 

• kötél: kétrét, négyrét 

• labda: medicinlabda satírozott ábrázolás, léglabda körrel 

 

A bemelegítő gyakorlatsor összeállításának szempontjai: 
 

 0. könnyű nyújtó hatású 

 1. gyakorlat: keringésfokozó (könnyű) 

 4-5 gyakorlat: nyújtó izomhatású (végighaladva a test főbb ízületein) 

 1 keringésfokozó (közepes) 

 4-5 gyakorlat: erősítő izomhatású 

 (végighaladva a test főbb ízületein) 

 1 keringésfokozó (erős) 

 

A gimnasztikai gyakorlatok felosztása izomhatás és testrészek szerint: 
 

Nyakgyakorlatok 

•Nyújtó: 

– fejfordítások 

– fejkörzések 

– nyakhajlítás 

– fejemelés 

• Erősítő: 

– ugyanezek a gyakorlat-típusok, akadállyal, ellenállással 
 

 

 

 

 

 

 



Kargyakorlatok 
 

• Nyújtó: 

– körzések 

– húzások 

– lendítések 

• Erősítő: 

– emelés, leengedés 

– karfordítás 

– karhajlítás, nyújtás 

– tölcsérkörzés 

– lebegtetés 

 

Törzsgyakorlatok - has 

• Nyújtó: 

– hajlítás hátra 

– törzsforgatás 

– hason fekvésben passzív hajlítás hátra 

• Erősítő: 

– ülésben, fekvésben, függésben végzett lábgyakorlatok 

– ülésből ereszkedés hanyattfekvésbe és vissza 

– mellső fekvőtámasz 

Törzsgyakorlatok - hát 

• Nyújtó: 

– törzshajlítás előre 

– fordításban hajlítás előre 

• Erősítő: 

– döntések 

– hason fekvésben törzsemelések, lábemelések 

– tartásjavító törzsfeszítő gyakorlatok 

– hátsó fekvőtámasz 
 

Törzsgyakorlatok – oldal 

 

• Nyújtó: 

– hajlítások oldalra 

– fordítások oldalra, vízszintesen, függőlegesen 

• Erősítő: 

– oldalfekvésben törzsemelés 

– oldalfekvőtámaszban csípőejtés, emelés 

– oldalfekvőtámasz 



Lábgyakorlatok 

• Nyújtó 

– láblendítések 

– térd és lábhúzogatások 

– lábkörzés 

– bokakörzés 

• Erősítő: 

– lábujjra emelkedések 

– szökdelések 

– ugrások 

– térdhajlítások 

– rugózások 

 

A gimnasztika gyakorlatvezetési módjai:  

(a leggyakrabban használtak) 

• Szóban közléses 

– rövid szóban közlés 

– utasítás 

• Bemutatás 

– bemutatás (tanítói) 

– bemutattatás (tanuló) 

• Folyamatos gyakorlatvezetés 

– zenére 

– állandó átvezető gyakorlattal 

– építkező 

 

     Rövid szóban közlés 

 

– szaknyelven elmondjuk a gyakorlatot az elejétől a végéig 

– A gyakorlat ismertetése után elrendeljük a KH-et és elindítjuk a gyakorlatot. A gyakorlat 

megindításának vezényszava:  

– Gyakorlat rajta! 

  A gyakorlat megindítása után rögtön elkezdünk ütemezni, számolni.  

  A gyakorlatvezetés közben hibát javítunk (egyéni hiba esetén egyénileg, csoportos 

  hiba esetén leállítjuk az osztályt és újrakezdjük a magyarázatot!) 

  A gyakorlat vezetése közben dicsérünk, buzdítunk.  

  Az utolsó gyakorlatot nem kell végigszámolni: „Utoljára 2, 3, (4, 5,6 7,) és  

  elég!”vezényszóra állítjuk azt meg! 

 



      Utasítás 

 

– ütemenként T/2. személyben utasítjuk a tanulókat a gyakorlat végrehajtására, (vagyis a 

tanulók az utasításokkal egyidejűleg végzik a gyakorlatot) már a KH-et is így rendeljük el. 

A gyakorlat megindításának vezényszava:  

– Gyakorlat folyamatosan tovább! 

  A gyakorlat megindítása után rögtön elkezdünk ütemezni, számolni.  

  A gyakorlatvezetés közben hibát javítunk (egyéni hiba esetén egyénileg, csoportos 

  hiba esetén leállítjuk az osztályt és újrakezdjük a magyarázatot!) 

  A gyakorlat vezetése közben dicsérünk, buzdítunk.  

  Az utolsó gyakorlatot nem kell végigszámolni: „Utoljára 2, 3, (4, 5,6 7,)és  

  elég!” vezényszóra állítjuk azt meg! 

A gimnasztika gyakorlatvezetési módjai:  

(a leggyakrabban használtak) 

• Bemutatás, bemutattatás: 

– Megfelelő távolságból, szögből (adott esetben oldal ill. hátulnézetből) 

– Csak azt a gyakorlatot mutassuk be, mit szépen és jól tudunk végrehajtani. 

– Törekedjünk arra, hogy minél több gyakorlatot bemutassunk ! 

– A bemutattatáshoz mindig hívjuk ki a tanulót az osztály elé! 

– Ne mindig ugyanazokat a tanulókat hívjuk ki! 

 

 

 

A folyamatos gyakorlatvezetés módszereit a következő félévben tanuljuk. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



A játék tanítása 
 

A tantervben: atlétika, torna, játékok: játékos képesség - fejlesztő gyakorlatok; játékok, versenyek 

• A játék: sajátos tevékenységforma, végigkíséri az ember életét, isk. kor előtt elsődleges, de 

játszik a felnőtt is. 

• A játék: 

•  tevékenység, cselekvés 

•  tárgy, eszköz 

•  művészeti alakítás 

 

A játék tartalmi és formai jegyei: 

• közvetlen célja a győzelem elérése. 

• érdek nélküli tevékenység. 

• szabad cselekvés felnőtteknél. 

• szükségszerű a gyermekeknél: a legalapvetőbb tevékenység, ami biztosítja a személyiség 

fejlődését 

• időben és térben lehatárolódik a munkától 

• „nem komoly”, csak játék. 

• kötelező szabályok határozzák meg, ami mindenkire egyformán érvényes → a játék belső 

rendje. 

• jellemzője a kellemes érzelmi állapot. 
 

A játéktevékenység fejlődése: 
 

• Funkciós játékok: 3 hó – 2 év a játék indítéka a funkciós öröm. 

• Szimbolikus játékok: 1,5-2-éves kor után: funkció + alkalmazkodás 

• Szerepjáték: 4 - 4,5 éves kor: másik személy magatartása 

• Szabályjáték: közös fegyelem, becsület 

• Feladatjátékok: megoldás mikéntje (tn. játékok többsége) 

• Teljesítményjátékok: sportági teljesítmény 
 

 

A testnevelési játékok szerepe, jelentősége az iskolai testnevelésben: 
 

 1.) Általános játékigényt elégít ki: 

– az együttjátszás igényének kialakítása 

– mindent mindenkinek (nincs ügyetlen gyerek, csak különböző képességűek) 

2.) Képesség – fejlesztés 

3.) Sportjátékok előkészítése 

 4.) A pedagógiai ráhatás eszköze: 

  - a játékban mindenki önmagát adja 

  - jutalmazás játékkal, büntetés játékelvonással 

 



 

A játékkiválasztás szempontjai: 
 

• Elvi: 

 

• sok mozgással járjon 

• bővíthető létszám 

• kevés szer 

• egyszerű, érthető szabályok 

• teremben és szabadban is 

• valamennyi motoros képességet fejlessze 

• rugalmas játékidő 

• érdekes, élvezetes legyen 

 

• Gyakorlati: 

 

• mi a főrész anyaga 

• órarész, amiben játszunk 

• életkor, osztálylétszám 

• játéktér alakja, nagysága 

• a foglalkozás jellege 

• mi a célunk? képességfejlesztés? játékigény kielégítése? 

• szerek 

• pedagógiai célzat: aktivitás, becsületesség, bajtársiasság, fegyelem, szabályok betartása, 

ügyesek dicsérete 

 

 

 

A játék szervezése, oktatása 

• I. Előkészítő szakasz 

 

• II. Játék szakasz 

 

• III. Befejező szakasz 

A játék szervezése, oktatása 

• I. Előkészítő szakasz: 

– szerek, felszerelések bekészítése 

– játéktér kijelölése 

– csapatok kialakítása - módszerek 

– játékosok elhelyez(ked)ése a pályán 

– magyarázat 

– próbajáték 
 
 

 



A játék szervezése, oktatása 

• II. Játék szakasz 

– játék, verseny 

– a játék vezetése, irányítása 

– hibajavítás 

– a tanító helyezkedése 

– nevelési alkalmak 

 

A játék szervezése, oktatása 

• III. Befejező szakasz 

– eredményhirdetés, értékelés 

– szerek elpakolása, teremrend helyreállítása 

 

A játék vezetése 

 

• a szabályok betartatása következetesen 

• objektivitás!!! 

• játék közbeni játéktanítás 

• eredmények regisztrálása 

• a tanító helyezkedése 

• a játékok érzelmi fokozása (buzdítás, dicséret, biztatás, elmarasztalás)   

• a becsületes versenyszellemre nevelés 
 

 

A játékok fajtái: 

 

• fogó 

• futó 

• sor- és váltóversenyek 

• versengések 

• küzdőjátékok 

• együttes labdás játékok 

• sportjátékok előkészítése 

• képességfejlesztő játékok 

• kooperatív testnevelési játékok * 

• egyéb játékok 

 

 Sorversenyek 

 Fajtái: 

– követő 

– összekapcsolt 

– adogató 

– dobó 

– küllő 
 

 

 

 
 

– helycserés 

– egyéb kötélhúzó 
 

 



  

* A kooperatív testnevelési játékokat Kovács Katalin (2003) munkája alapján dolgozzuk fel. A 

kooperatív jelző ez esetben nem a tanítási – tanulási folyamat módszerét jelenti, hanem a játékok 

jellemzéseként szolgál, olyan szituációk, feladatok, melyeket a tanulók csakis együtt, egymás 

segítségét felhasználva oldhatnak meg eredményesen. (a későbbi csapatsportágak mintájára) 

Az ember egyik legjellemzőbb tulajdonsága, a versengés itt párhuzamosan jelenik meg a tanulók 

egymás közötti együttműködésével. 

 

Váltóversenyek 

• A rajt helye, indulás módja 

• Út (hossza, feladatok) 

• Kerülés helye (falérintés, társra támaszkodás, szerek ki-be pakolása, oszlopkerülés) 

• A váltás módja: szembeváltás, kerülőválás 

MINDEN CSAPAT KAPJON PONTOT!!! 

Büntetés: pontlevonással 

 

Küzdőjátékok: 

• A szabályok betartatása még szigorúbban 

• Agresszivitás ↔ asszertivitás 

• Páros feladatoknál 2 életévnél és 5 testsúlykilogrammnál ne legyen több különbség! 

• Ékszerek levétele még szigorúbban, balesetveszély! 
 

Hallgatói tevékenység: lásd a 11. o.-on 

 

 



 

 9.-10. óra: Az előző órákon tanultak ellenőrzése: a „Diákkvartett” módszerrel. 

(Minden csoporttag egy számot, szín, vagy valamilyen azonosítót kap. A diákok nem 

tudják, hogy a tanár melyik számot, színt, vagy azonosítót kéri fel a válaszadásra 

(írásos), így mindenki potenciális jelölt. Pontot a helyes válaszok érnek, végül 

összesítünk. E módszer nagy motiváló erővel bírhat, hiszen a „közösbe” beadott tudás 

hozhatja meg a csoportok közötti versengésben a jó eredményt. 

 

      Tananyag: 

 

A gimnasztika gyakorlatvezetési módjainak átbeszélése, gyakorlati példákon való 

bemutatása a tanár által. A következő óráktól mikro tanítások lesznek, 8 fős 

csoportokban, előre elkészített tervezet alapján. 

A 2-szer 8 fős csoportok a tornateremben egyszerre dolgoznak majd. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  O: hallgató 

 

 

 11.-12. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a szabadgyakorlatok egyénileg 

a téma. A többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg 

– kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

  O   O 

 

 O     O 

 

Tanító1  O   O 

 

 O     O 
 

  O   O                      Tanító2 

 O     O 

 

  O   O 

 

 



o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

Tananyag: 

 

Utánzó gyakorlatok 

 

~ az alapmozgások olyan elnevezései, amelyek bizonyos állatok, mesealakok 

mozgásait jelzik, vagy a mindennapi életben használt cselekvésformákkal, esetleg tárgyak 

mozgásával hozhatók kapcsolatba. 

Kiválóan alkalmasak bizonyos torna elemek előkészítésére (fejállás, kézállás, cigánykerék) a 

felső végtag (vállöv, kar) erősítése által. 

 

Gyakorlatok helyben egyénileg: 

 „almaszedés”, billenő repülőgép”, „fújja a szél a fákat”, „gólyaállás”, „kisszék”, „lift”, 

„kaszálás”, „mérleg”, „nemtudomka”, „talphinta”, „tükröm-tükröm”, „biciklizés”, 

„búgócsiga”, „vasalódeszka”, „alagút”, „cicahát”, „kisasztal”, „kismalom”. 

 

Gyakorlatok párokban: 

„árnyékjárás”, „fatörzsgurítás”, „fűrészelés”, „hinta”, „kakasviadal”, „libikóka”, „só törés”, 

„talicskázás” 

 

Gyakorlatok haladással – különböző irányokba is 

„óriásjárás”, „törpejárás”, „gólyajárás”, „kispingvin”, „nagypingvin”, „mocsárjárás”, 

„elefántjárás”, „pók”, „rák”, négykézláb, „mackó”,  „sánta róka”, „fóka”, „nyuszi ugrás” 

 

 

 

 



Játékok: 

 elefántfogó 

 mágnes fogó 

 utánzófogó 

 

Forrás: Pappné Gazdag Zsuzsa: Utánzó gyakorlatok, Flaccus Kiadó 2001 

 

Hallgatói tevékenység: A „Cirkusz” projekt hallgatói közül kerül(nek) ki a tanító(k), 

aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják az utánzó gyakorlatokat.  

 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Sárkány”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti alapjai és 

gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady Györgyné, 

Budapest, 2003), 136. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 

 

 13.-14. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a szabadgyakorlatok párokban 

a téma. A többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg 

– kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 



Tananyag: 

 

Páros küzdőgyakorlatok, tananyag lsd. 19. o. 

Gurulóátfordulások, tigrisbukfenc, tananyag a „Mellékletek”-ben 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Cirkusz” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják a különböző 

gurulóátfordulásokat.  

 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Füle - farka”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti alapjai 

és gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady Györgyné, 

Budapest, 2003), 135. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 

 15.-16. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a karikagyakorlatok a téma. A 

többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg – 

kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

 

 



Tananyag:  

 

A fejállás, lsd. a „Mellékletek”-ben 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Cirkusz” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják fejállást. 

 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Sorversenyek”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti 

alapjai és gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady 

Györgyné, Budapest, 2003), 135. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 

 17.-18. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a labdagyakorlatok a téma. A 

többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg – 

kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

Tananyag: 

 

A kötélmászás, lsd. a „Mellékletekben” 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Játszótér” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják kötélmászást. 



Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Sürge - fürge”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti 

alapjai és gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady 

Györgyné, Budapest, 2003), 134. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 19.-20. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a babzsák/kislabda 

gyakorlatok a téma. A többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – 

beszéld meg – kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a 

következő szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak – e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

Tananyag: 

Támasz és függésgyakorlatok a Kiegészítő Torna Készlet felhasználásával.  

Irodalom:  

 A Kiegészítő Torna Készlet mozgásanyaga 

(gyakorlatgyűjtemény), Fővárosi Pedagógiai 

Intézet, 1991 

 Szentgyörgyi Zoltán (1993): Tér – és 

helyzetérzékelést fejlesztő gyakorlatok óvodás és 

kisiskoláskorú gyermekek részére, Fővárosi 

Pedagógiai Intézet 



 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Játszótér” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják a KTK (tornalap és 

függőállvány) használatát a többieknek. 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Kötélhúzás”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti alapjai 

és gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady Györgyné, 

Budapest, 2003), 133. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 

 21.-22. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a botgyakorlatok a téma. A 

többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg – 

kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

 

 

 

 

 



Tananyag: 

 

A kézállás oktatása, lsd. a „Mellékletekben” 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Cirkusz” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják a kézállásba 

lendülést. 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Színcápa”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti alapjai és 

gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady Györgyné, 

Budapest, 2003), 136. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 23.-24. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a zsámolygyakorlatok a téma. 

A többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg – 

kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 

 

 

 

 

 



Tananyag: 

 

Alacsonygyűrű elemek oktatása: alaplendület, hátsó fekvőfüggés, „fészek” 

Irodalom:  

 Nagy Tamás (1984): Testnevelés, Tankönyvkiadó, Budapest 

 Esküdtné Sebestyén Ildikó – Becsy Bertalan Sarolta (1984): Segédanyag az alsó 

tagozatos testnevelés tanításához és oktatásához, Ifjúsági Lap- és Könyvkiadó 

Vállalat, Budapest 

 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Játszótér” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják a fenti elemeket. 

 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Kesztyűs”. (Kovács Katalin: Kooperatív testnevelési játékok elméleti alapjai és 

gyakorlatai, in: Differenciált fejlesztés, kooperatív tanulás (szerk. Hunyady Györgyné, 

Budapest, 2003), 135. o.) 

 

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 25.-26. óra: Az előre megtervezett és rajzolt – leírt tervezetek alapján 

csoportonként egy fő gimnasztikát vezet. Ezen az órán a bordásfalgyakorlatok a téma. 

A többi hallgató végzi a gyakorlatokat és közben a „Gondolkozz – beszéld meg – 

kupactanács” módszerrel társuk mikro tanításáról véleményt mondanak a következő 

szempontok alapján: 

o Megvalósult-e a fő cél, a szervezet előkészítése, 

bemelegítése? 

o A gyakorlatsor izomhatások szerinti összeállítása 

megfelelt – e a tanultaknak? 

o Társuk megfelelően használta – e a különböző 

gyakorlatvezetési módszereket? (Azok felismerhetőek, 

elkülöníthetőek voltak –e egymástól? 

o Hogyan használta társuk a szaknyelvet? 

o Milyen volt az órarész hangulata, a hallgatótárs stílusa? 



Tananyag: 

 

A kézenátfordulás oldalra – cigánykerék oktatása, lsd. a „Mellékletekben” 

Hallgatói tevékenység, tanári segítséggel: A „Cirkusz” projekt hallgatói közül 

kerül(nek) ki a tanító(k), aki(k) a csoport többi tagjának megtanítják a cigánykereket. 

Testnevelési játék tanítása: A „Tornaünnepély” projekt egyik hallgatója tanít. A játék 

címe: „Folyosófogó”.  

A játék szabályainak értelmezését, a játék szervezését, vezetését, értékelését a tanító 

hallgató végzi. 

 

 

 

 27.-28. óra: A projektek bemutatása 

 

 

 

 

 29.-30. óra: A projektek bemutatása, a félév értékelése, zárása 

 

 

 

 

 

Projektek 

 

 

 A projektek témaválasztása tanári ajánlásra történik, figyelembe véve a félévben 

elvégezendő gyakorlatanyagot. (gimnasztika, támasz – és függésgyakorlatok, iskolai és népi 

játékok) 

3 heterogén csoportot alakítunk, a testnevelés műveltségterületes hallgatókat – 6 fő - 

kettesével beosztva, ill. a mozgásos képességek színvonala szempontjából is minden 

csoportba kerüljön „ügyes” és „kevésbé ügyes” hallgató. 

 A csoportok kialakítása és a feladatok megismerése után egyéni vállalások a félév végi 

bemutatással – produktummal – kapcsolatban, hallgatónként. Ehhez szükségeltetik egy ún. 

szintfelmérés, vagyis mit tud teljesíteni most. (Személyenkénti adatlap vezetése!) 

 

 

 



I. „Tornaünnepély” 

 Kompetenciák: 

1. A hallgatói személyiség fejlesztése a mozgás által: az egészség, a mozgáskultúra 

(testtartás, a saját test mozgatásához szükséges erő, ügyesség), az élmények 

(tanulás, játék, sport) és a személyiségvonások fejlesztése (kitartás, akaraterő, 

gyakorlás útján történő fejlesztés – fejlődés, segítségadás, becsületesség) 

vonatkozásában. 

 Gyakorlatcsoportok: 

2. Alakzatok, menet, járás, vonulások, szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok – 

szer, kézi szer, egyéni, páros, társas, esetleg új, egyéni ötletek alapján „szerek” 

kifejlesztése – korong, doboz, sál, stb…. Zenés bemutatás is lehetséges. Lsd. a 

„Mellékletekben” (2. sz.) 

 Feladatmegosztás: 128 ütemű gyakorlatlánc bemutatása, 1-2 hallgató írásbeli tervező 

munkájával, más hallgatók végzik a betanítást, a csoport minden tagjának aktív 

cselekvő részvételével. 

 A differenciálás lehetőségei: előzetes tudás, különböző képességek és érdeklődés 

alapján a hallgatók maguk közötti feladatvállalás és teljesítése, tanári jóváhagyással 

 Előzetes tudás: az első évben tanult gimnasztika tananyag 

 Időterv: a bemutató megtervezése a félév első hónapjában, bemutatás a félév végén, a 

féléves órákon gyakorlási lehetőség biztosítása – esetleg tanórán kívüli gyakorlás is 

lehetséges 

 Eszközök: tornatermi helyszín, kézi szerek (babzsák, labda, ugrókötél, sál, doboz, 

stb..), segédvonalak 

 Munkaformák: együttes csoportfoglalkoztatás  

 Produktum: 128 ütemű gyakorlatlánc bemutatása az utolsó két alkalom valamelyikén 

– videofelvétel készül 

 Értékelés: az egyéni vállalások alapján, a nézők tetszése alapján 

 Gondolat-térkép: 

 

 



 
 

 

 

II. „Játszótér” 

 Kompetenciák: 

1. A hallgatói személyiség fejlesztése a mozgás által: az egészség, a mozgáskultúra 

(testtartás, a saját test mozgatásához szükséges erő, ügyesség), az élmények (tanulás, 

játék, sport) és a személyiségvonások fejlesztése (kitartás, akaraterő, gyakorlás útján 

történő fejlesztés – fejlődés, segítségadás, becsületesség) vonatkozásában. 

 Gyakorlatcsoportok: A torna természetes mozgásokra épülő gyakorlatanyagának 

bemutatása „életszerű” körülmények között: mászások – függőleges, vízszintes -, 

függések – alaplendület, támlázás, kötélmászás, bordásfalgyakorlatok, akadálypálya 

építése a Kiegészítő Torna Készlet elemeinek felhasználásával (Sárai Gabriella 

kolléganő óvodástorna foglalkozásaiból készült szakdolgozatok segítséget adnak.) 

 Feladatmegosztás: érdeklődésnek és képességeknek megfelelő feladatvállalás a 

tervező, szervező munkákból, a bemutatás közös 

 A differenciálás lehetőségei: előzetes tudás, különböző képességek és érdeklődés 

alapján a hallgatók maguk közötti feladatvállalás és teljesítése, tanári jóváhagyással 

 Előzetes tudás: az alsó tagozatos testnevelés mozgásanyagának torna jellegű része, 

különös tekintettel a mászásokra és a függésben végzett gyakorlatokra. 

Tornaünnepély 

Bevonulás: járások, 

menetelések, vonulások, 

sorfelezések, keresztezések, 

sorbontások, ellenvonulás 

Szer nélkül: egyéni, páros, társas 

Kézi szerrel: (kis)labda, babzsák, 

karika, ugrókötél, buzogány, bot, 

medicinlabda, sál, korong, 

papírgalacsin, lufi, stb…. 

Szerrel: pad, zsámoly, 

bordásfal 

Saját tervezés, adaptálás A zene: 

kiválasztása, 

előkészítés, CD-re 

írás 

A tavaly tanult gimnasztika 

tananyag átismétlése 



 Időterv: a bemutató megtervezése a félév első hónapjában, bemutatás a félév végén, a 

féléves órákon gyakorlási lehetőség biztosítása – esetleg tanórán kívüli gyakorlás is 

lehetséges 

 Eszközök: a tornaterem teljes alapfelszereltsége, alacsonygyűrű, pad, bordásfal, 

zsámoly, szőnyegek, a KTK részei (tornalap, függőállvány), mászókötél, nyújtó, kápás 

ló, svédszekrény, stb…. 

 Munkaformák: együttes csoportfoglalkoztatás 

 Produktum: egy tornatermi „játszótér” felépítése, és a szereken való „foglalatosságok” 

bemutatása (videofelvétel és fényképek)  

 Értékelés: az egyéni vállalások alapján, a nézők tetszése alapján 

 Gondolat-térkép: 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Játszótér 

mászások 

függőleges 

irányú:  

kötélmászás 

bordáfal 

 

 

 

kötélmászás 

vízszintes 

irányú 

függések 

támaszok 

támlázás 

alaplendület 

hintázás 

csúszások 

csúszda 



III. „Cirkusz” 

 

 Kompetenciák: 

 1. A hallgatói személyiség fejlesztése a mozgás által: az egészség, a mozgáskultúra 

(testtartás, a saját test mozgatásához szükséges erő, ügyesség), az élmények (tanulás, 

játék, sport) és a személyiségvonások fejlesztése (kitartás, akaraterő, gyakorlás útján 

történő fejlesztés – fejlődés, segítségadás, becsületesség, előadókészség, mozgásos 

szereplés) vonatkozásában. 

 Gyakorlatcsoportok: utánzó gyakorlatok, guruló átfordulások előre – hátra, repülő 

guruló átfordulás – tigrisbukfenc, ördögkerék, fejállás, kézállás, cigánykerék, 

dobbantó használat, mini – trambulinugrások, akrobatikus elemek, gúlaépítés. 

 Feladatmegosztás: érdeklődésnek és képességeknek megfelelő feladatvállalás a 

tervező, szervező munkákból, a bemutatás közös 

 A differenciálás lehetőségei: előzetes tudás, különböző képességek és érdeklődés 

alapján a hallgatók maguk közötti feladatvállalás és teljesítése, tanári jóváhagyással 

 Előzetes tudás: az alsó tagozatos testnevelés mozgásanyagának torna jellegű része, 

különös tekintettel a mászásokra és a függésben végzett gyakorlatokra. 

 Időterv: a bemutató megtervezése a félév első hónapjában, bemutatás a félév végén, a 

féléves órákon gyakorlási lehetőség biztosítása – esetleg tanórán kívüli gyakorlás is 

lehetséges 

 Eszközök: pad, szőnyeg, zsámoly, svédszekrény, dobbantó, trambulin, stb….. 

 Munkaformák: együttes csoportfoglalkoztatás 

 Produktum: egy „cirkuszi előadás” megtervezése, megszervezése, magtanulása és 

bemutatása az utolsó két óra valamelyikén (video felvétel készül) 

 Értékelés: az egyéni vállalások alapján, a „nézők” tetszése alapján 

 Gondolat-térkép: 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cirkusz 

„bohóc” alprojekt 

gúlaépítés 

alprojekt 

„gumiasztal” alprojekt 

állatkert alprojekt 

utánzó 

mozgások 

talajtorna elemek: 

bukfencek, kézállás, 

fejállás, cigánykerék 

ugrások: szekrényen, 

gumiasztalon (kézen 

átfordulások, szaltók) 



1. sz. Melléklet 

(Némethné Tóth Orsolya – Szoó Lászlóné) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.  A láb és a kéz egymástól való távolságának begyakoroltatására (dőlés ingaszerűen 

jobbra-balra) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-11- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kiegészítés a szekrényugrás oktatásának előkészítő gyakorlataihoz: ( 13.o.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. sz. melléklet 

Szabadgyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Páros gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Társas gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Babzsák és kislabda gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Botgyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Karika gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Labdagyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Labdagyakorlatok párokban 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Medicinlabda gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Súlyzógyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ugrókötél gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Padgyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Bordásfal gyakorlatok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Zsámoly gyakorlatok 

Zsámoly gyakorlatok 
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