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AZ |. RESZ FELADATAI

a) Alljatok alapallasba! Szokdeljetek haromszor helyben, a negyedik iitemre ugorjatok terpeszalldsba,
csipore tett kézzel! Ismételjétek a gyakorlatot négyszer!

b) A negydik ismétlés utan maradjatok terpeszallasban, csipSre tett kézzel! Végezzetek torzsforditast két-
szer jobbra, majd kétszer balra! Utana karnyujtas oldals6 kozéptartasba, karhtizas kétszer hatra, majd
kiindul6 helyzet: terpeszallas, csipSre tett kézzel. Ismételjétek ezt a gyakorlatot kétszer!

c) Terpeszéllas, csipdre tett kézzel, torzsdontés kétszer elére, majd torzshajlitas talajérintéssel kétszer csi-
pore tett kézzel, majd térzsnytjtas csipdre tett kézzel. Ismételjétek a gyakorlatsort kétszer!

A II. RESZ FELADATAI

Paros labdagyakorlatok

Alkossatok parokat! Alljatok egymaéssal szemben! ,A” tanulé vegyen fel ladbat! A tavolsag kb. harom nagy
1épés legyen koztetek. Akinél a labda van, dobja tarsanak als6 ataddssal. Tarsa az elkapas utdn guritsa a
labdat vissza. Ezt a gyakorlatot ismételjétek meg haromszor!

Alabdat tart6 tanul6 labdavezetéssel keriilje meg a tarsat, majd a kiindulé helyrdl guritsa tarsanak a lab-
dat, aki szintén labdavezetéssel megkertili 6t. Ismételjétek ezt a gyakorlatot hdromszor!

Alabdat tart6 tanul6 dobja a labdat tarsanak fels6 atadassal. Tarsa kapja el, és dobja vissza als6 dtadassal.
Ezt a labdaadogatast hatszor végezzétek el!

A gyakorlatsor elvégzése utan ,B” tanulénak adjatok at a labdat és ismételjétek meg a gyakorlatsorokat!!

A lll. RESZ FELADATAI

A) LABDACICA

A jatékhoz kell egy labda és egy ,cica”! Hogy ki legyen a cica, azt kiszdmoldval dontsiik el. A tobbiek nagy
korbe allnak. A cica bemegy a korbe. A jatékosok egymdsnak dobjak a labdét tgy, hogy a cica ne érje el,
ne tudja elkapni. A labdat mindig at kell hajitani a korén, a szomszédnak nem lehet passzolni! Akinek a
dobott labd4jat elkapja a cica, az helyet cserél vele, és & lesz a cica. Az elgurult labd4ért oda lehet szaladni,
de ha a cica kapija fel, akkor a dob¢ jatékos all be a kor kozepére, 6 lesz a cica. Azért persze igyekezziink
elkapni a labdat, mert mi is lehetiink dobdk, vagyis nem érdemes kitolni a masik jatékossal! A cica a korbol
is kimehet az elgurult labdaért, a jatékosok azonban csak a koron beliil futhatnak utana.

B) VADASZLABDA

Egy vadasz egy labdaval kezdi kiléni a nyulakat. Minden kil6tt nytl hoz egy szalagot és 6 is vadasz lesz.
Minden harmadik kil6tt nytal kap még egy labdat. Az utolsé talélé nytl kezdi tjra els6 vadaszként a jaté-
kot. Mennyi id6 alatt lehet az 6sszes nyulat kil6ni?




4 Szovegértés-szovegalkotas, 5. évf., Testnevelés és sport

C) LOVES A KIRALYRA

Két csapatot alakitunk. Egymastdl tavol mindkét csapat hiiz egy-egy kort, és harom-harom jatékost allit
bele, 6k lesznek a kiralyok. A korb6l nem szabad kilépniiik. A tobbiek kozépre mennek, és feldobnak egy
labdat. Amelyik csapat elkapja, fut vele az ellenfél kiralyaihoz, s igyekszik valamelyiket megdobni koziiliik.
Ha sikeriil egy kirdlyt eltaldlni, akkor annak ki kell allni, igy mar csak két kiradlya marad a csapatnak. Az
ellenfélnek azonban lehet8sége van a kiralyat védeni, vagyis korbeallni 6ket, és elvenni a masik csapattdl
a labdat. Ha sikeriil megszerezni, akkor 6k rohannak a masik csapat kirdlyaihoz 16ni, azaz megdobni Gket.
Minden kirdlylovés utan a jatéktér kozepén fel kell dobni a labdat. Az a csapat gy6z, amelyik hamarabb
kilovi az ellenfél kiralyait! (A kiralyok elmozdulhattak, lehajolhatnak, de nem Iéphetnek ki a korbél.) Siker-
telen 16vés utan azé a labda, aki megszerzi. A kirdlyok nem nytlhatnak a labdahoz, mert akkor kiesnek! Az
4j jatékhoz 1j kiralyokat allitsunk a korbe!

KEPEK
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A IV. RESZ FELADATAI — JATEKLEIRASOK

KARTYAN

Allj!

A jatéktér kozepére labdaval a kezében beall
egy kijelolt tanul6. A tobbiek téle 2 méterre,
korben helyezkednek el.

A labdét tart6 jatékos valakinek a mnevét
mondja, és a foldre ejti alabdét. A hivott jatékos
— mikozben a tobbiek menekiilnek — kozépre
szalad, megszerzi a labdat, és amikor megfogta,
elkiéltja magat: ,Allj"”

Ekkor mindenkinek meg kell allnia.

A labdas tanul6 helybdl célozhat. A menekiil6k
labukkal nem Iéphetnek el, csak elhajolhatnak
a labda el6l.

A talalat 1 pontot ér a dobonak. Akit eltalaltak
— ha mér vannak pontjai —, akkor pontot veszit.
A dob¢ jatékos lesz az Gj hivo.

Allj!

A jatéktér kozepére labdaval a kezében beéll
egy kijelolt tanul6.

Atobbiek téle2 méterre, korben helyezkednek
el. A labdat tarté jatékos valakinek a nevét
mondja, és a foldre ejti a labdat.

A hivott jatékos — mikézben a tobbiek
menekiilnek — kozépre szalad, megszerzi a
labdat, és amikor megfogta, elkidltja magat:
,Allj"” Ekkor mindenkinek meg kell 4llnia.

A labdas tanul6 helybdl célozhat. A
menekiil6k labukkal nem léphetnek el, csak
elhajolhatnak a labda el6l. A taldlat 1 pontot
ér a dobénak.

AKkit eltaldltak — ha mar vannak pontjai —,
akkor pontot veszit. A dob¢ jatékos lesz az 1j
hivé.
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Hatradobas

8-10 méterre egymastol htizzatok két parhuza-
mos vonalat. Vélasszatok ki egy adogatét, aki
az egyik vonal mogé 4ll, hattal a masik vonal
mogott sorakoz6 tarsainak.

Hatradobas

Az adogat6 a feje folott magasan dobja hatra a
labdat, és utasitsa tarsait: Tapsolj egyet! Tapsolj
kett6t! (Itt olyan szamot mond, amilyet 6 akar.)

8-10 méterre egymastdl htizzatok két parhu-
zamos vonalat.

Vélasszatok ki egy adogatét, aki az egyik
vonal mogé 4ll, hattal a masik vonal mogott
sorakoz6 tarsainak. Az adogatd a feje folott
magasan dobja hétra a labdat, és utasitsa tar-
sait:

A kapoknak elébb annyit kell tapsolniuk,
amennyit az adogaté6 mondott, majd megpro-
baljak a levegoben szall6 labdat elkapni.

Akinek ez sikeriilt, az helyet cserél az adoga-
toval.

Tapsolj egyet! Tapsolj kett6t! (Itt olyan sza-
mot mond, amilyet 6 akar) A kapdknak
el6bb annyit kell tapsolniuk, amennyit az
adogat6é mondott.

Ha a kap¢ elejti a labdat, akkor nem mehet
adogaténak. Ha senki nem kapja el a labdat,
ismét a régi adogaté dobhat.

Majd megprébaljak a levegében szallo lab-
dat elkapni. Akinek ez sikertilt, az helyet
cserél az adogatoval. Ha a kapo elejti a lab-
dat, akkor nem mehet adogaténak.

Ha senki nem kapja el a labdat, ismét a régi
adogat6 dobhat.
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Adogato

Alakitsatok két csapatot. Dobjatok fol a labdat.

A labdat elkap6 tanuld igyekszik valamelyik
tarsanak tovabbitani a labdat Ggy, hogy azt a
masik csapat jatékosai ne szerezhessék meg.

Minden atadas egy pontot ér. Ha a masik csapat
szerzi meg a labdat, 6k végzik az atadasokat.

Mindkét csapat szamolja hangosan, hogy hany-
szor sikeriilt dtadnia a labdat. Ha az egyik csa-
pat visszaszerzi a labdat, a szamolast ott foly-
tatja, ahol a labda elvesztésekor abbahagyta.

Az a csapat gy6z, amelyik a jaték befejezésekor
tobb pontot ért el.

Adogato

Alakitsatok két csapatot.

Dobjatok fel a labdat.

A labdét elkapé tanuld igyekszik sajat csa-
pattarsanak tovabbitani a labdat tgy, hogy
azt a masik csapat jatékosai ne szerezhessék
meg.

Minden dtadés egy pontot ér. Ha a masik csa-
pat szerzi meg a labdéat, 6k végzik az atada-
sokat. Mindkét csapat szdmolja hangosan,
hogy hanyszor sikeriilt dtadnia a labdat.

Ha az egyik csapat visszaszerzi a labdat, a szé-
molast ott folytatja, ahol a labda elvesztésekor
abbahagyta. Az a csapat gy6z, amelyik a jaték
befejezésekor tobb pontot ért el.
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AZ V. RESZ FELADATAI

HALACSKAK

A szabadban szoktdk jatszani, fitik, lanyok egyarant. Egymastol kb. 10 m-re a foldre htiznak két, altalaban
5-6 m hosszi parhuzamos vonalat, ezekre meghtizzak az oldalvonalakat, majd a kapott téglalap alakd
térséget egy felezGvonallal jobb és bal térfélre osztjdk. Ezutan kijelolnek maguk koziil egy ,halaszt”, a
tobbiek lesznek a ,halak”. A haldsz az egyik térfélre, a halak pedig a masikra allnak. A halak célja a felez6-
vonalon keresztiil atfutni a talsé térfél zar6vonala mogé. A halasz célja pedig a térfélen atfuté halak elfogasa.
Amelyik halnak sikeriil a halasz térfelén atfutni, azaz célba érnie, az ott marad a vonal mogott.

Akit a halasz elfog, azt a felez6vonalra allitja. A felez&vonalra kertil§ jatékosok egymdstol kartavolsagnyira
sorakoznak fel, s egymas oldalra nytjtott kezét tartva ,halét” alkotnak. Aki még nem futott, az az 6 keziik
alatt, vagyis a halon keresztiil is futhat. Ha mar mindenki a ttls6 térfél mogé, illetve a felez6vonalra keriilt,
a halasz atmegy a masik oldalra, s a halak az el6bb leirt médon - de most méar csak a halon keresztiil - Gjra
futnak. A halot alkot6 jatékosok - anélkiil, hogy keziiket elengednék -, karjuk alacsonyabbra engedésével
igyekeznek a halaknak az atfutdst megneheziteni.

Ha jatékot sokan jatsszak, és a halot alkoté jatékosok mér nem férnek a felez6vonalon, akkor a gyerekek
kett8s vagy ritkdbban harmas halét is alkothatnak. Ebben az esetben a halokat képez6 jatékosok sakktab-
laszerfien sorakoznak fel. Amikor a haldsz dtmegy a mésik térfélre, a halé is mindig megfordul, hogy a
futékkal szemkozt legyen. A jaték a leirt médon addig folytatodik, mig egy kivételével minden egyes hal a

haléba nem keriil. A jaték ismétlésekor az utolsénak maradt hal lesz az Gj halasz.

t i




Testnevelés és sport — Tanul6i feladatok 9

A VI. RESZ FELADATAI

GOMBOC A LEBE

A jatékosok — egy kivételével — mindnydjan korbe allnak, s a kor kdzepére vajt mélyedésbe teszik a labdat.
Ezutan a korben allok mindegyike valaszt maganak egy tetszés szerinti nemzet-, szam- vagy keresztnevet,
de jatszhatjuk tgy is, hogy mindenki az eredeti keresztnevén szerepel.

A koron kiviil all6 jatékos feladata az, hogy a kdvetkez6 mondatot ismételgesse:

— Gombodc a 1ébe..., Gombdc a 1ébe...

A tobbiek, akik segithetnek neki a mondasban kissé elérehajolva keziikkel a labda f6l6tt koroket irnak le.
Egyszerre csak a szoveget mondo jatékos valakinek elkialtja a nevét, példaul:

— Gombéc a lébe, gombdc a 1ébe... Gombdc a 1ébe...Kati!

Erre a jatékosok futasnak erednek, csak a megnevezett személy marad a lyuknal. Felkapja a labdat, és
a futék utan kialt:

- Allj!

A felszolitasra a futék megallnak. Akit a dobd a labdaval eltaldl, az kiesik a jatékbodl; ha nem taldl el
senkit, 6 esik ki.

Aki legtovabb marad jatékban, az gy6z.




10 Szovegértés-szovegalkotas, 5. évf., Testnevelés és sport

A VII. RESZ FELADATAI

A) Alapéllas, csip6re tett kézzel. Szokdelés kétszer, majd harmadik titemre ugras terpeszallasba, karlendi-
téssel oldals6 kozéptartasba, negyedik iitemre ugras alapallasba csipére tett kézzel. Ismételjétek négy-
szer!

B) Alapallas. Szokdelés haromszor, negyedik titemre bal térd felhtizas, ismét szokdelés haromszor, negye-
dik titemre jobb térd felhtizas. Ismételjétek a gyakorlatsort kétszer!

C) Terpeszallasba ugrassal. Torzsdontés kétszer el6re, tarkora tett kézzel, majd torzsnyujtassal torzsfor-
ditas kétszer balra, Gjbdl torzsdontés kétszer elére, majd torzsnyujtassal torzsforditas kétszer jobbra.
Ismételjétek a gyakorlatsort kétszer!

D) Terpeszallas csipdre tett kézzel végezzetek torzshajlitast kétszer balra, majd torzshajlitast kétszer el6re
a bal labhoz talajérintéssel, torzsnytjtéssal ismételjétek meg jobbra kétszer a torzshajlitast, majd torzs-
hajlitast kétszer elére a jobb 1dbhoz talajérintéssel. Ismételjétek a gyakorlatsort kétszer!
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A VIII. RESZ FELADATAI

A) Paros fog6

Alakitsatok parokat és alljatok egymas mellé! Dontsétek el, hogy ki lesz koziiletek a fogd és ki a menekiild.
Sipszéra el6szor a menekiil6k indulnak el, majd kis idé mulva, az Gjbdli sipszora a fogdk. Mindenki a sajat
parjaval jatszik, tehat arra kell torekednie, hogy a tarsat kapja el. Ha a fogénak sikertil tarsat utolérnie, ak-
kor szerepet cserélnek. Igy a menekiil§ lesz a fogé. Ha valakit elkap a térsa, akkor a szerepcsere alkalmabol
a menekiilének kell hagyjatok mindig egy kis id6t, hogy el tudjon futni.

B) Paros fogo

Alakitsatok parokat és jeloljétek ki azt a parost, amelyik a fogé lesz. Ok egyiitt futnak, és egyiitt probaljak
meg elkapni a menekiil§ parokat. Amelyik part elkapjak, az lesz a kdvetkez6 fogd. Amennyiben a parok
elengedik egymas kezét, akkor nem érvényes, ha valakit megfognak. Ha a menekiil$ par elengedi egymas
kezét, és kozben egyik tagjat elfogjak, akkor a par mindkét tagja kiesik a jatékbol.

C) Paros fog6

Helyezkedjetek el a kijelolt térfélen, és nevezzetek ki valakit fogénak. Adott jelre (pl. sipszéra) indulhat
a fogocska. Ha a fogd elkap valakit, akkor annak a kezét megfogva kergetik most mér egyiitt a tobbieket.
Ha a fog6k szama eléri a négyet, kétfelé valnak, és igy probaljak elfogni a tobbieket. Addig lehet a jatékot
jatszani, mig csak egy menekiil6 marad.

D) Paros fogo

Alakitsatok parokat, és jeloljétek ki azt a parost, amelyik a fogo lesz. Ok egyiitt futnak, és prébaljak elkapni
a menekiil6 parokat. Akit elkapnak, az a par is fogd lesz. Amennyiben a parok elengedik egymas kezét,
akkor nem érvényes, ha valakit megfognak. Ha a menekiil6 par elengedi egymas kezét, és kozben egyik
tagjat elfogjak, akkor a par mindkét tagja kiesik a jatékbol. A jatékot addig lehet jatszani, amig csak egy
menekiil6 par marad, vagy amig minden parbél fogé nem lesz.
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A IX. RESZ FELADATAI

Padgyakorlatok — sorverseny

Vilogassatok ki a gyakorlatok koziil a padgyakorlatokat!

Végezzétek el egymas utan Sket gy, hogy mindig csak egyvalaki csinalja a gyakorlatsort. Amikor készen
van a feladatokkal, akkor a kovetkez§ tarsa kezét megérintve alljon sor végére. Siessetek minél gyorsabban
és pontosabban elvégezni a feladatot, mert a masik csapattal (csapatokkal) versenyben alltok!

Allj terpeszéllasba, karodat tedd oldalsé kozéptartasba, majd hiizd kétszer hatra a karodat, kétszer pedig
behajlitott karral a konyokodet. Fuss el az els6 felforditott padig és labujj-jarassal sétalj végig rajta. A
padrol lelépve fussal el a bordasfalig. Fogd meg a bordésfal egyik fokat derékmagassagban, és végezz tiz
torzshajlitast! Menj a méasodik padig. Hasalj a padra és kissz rajta végig! Allj fel, és a pad végénél, a foldon
csinalj 5 fekv6tamaszt. Allj fel, és szokdelj paros labbal helyben! Ugralj el fél 1dbon a harmadik padig és
haladj at rajta nytlugrassal! Szaladj vissza a csapatodhoz.
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A X. RESZ FELADATAI

1. Olvasd el az alabbi szoveget, majd valaszolj a kérdésekre!

o E'-?ﬂ-t"‘; Fiirdés vagy zuhany?

s 'L /{:;‘ A tisztdlkodds éppolyan mindennapi teendd, mint az evés, az ivds és az alvds. Ugye te
:'::;c-:._iuc; | sem szoktdl elfeledkezni rola? Hogy mindig dpoltak legyiink, minden nap kell venni egy
N, ' 1 meleg zuhanyt. Vagy inkdbb hideget? Vagy a kddban fiirodjiink? Hogy is van ez? Mi a jo

_ iz 0 mddszer?

A furd6kadban nemcsak fiirdeni, hanem zuhanyozni is lehet! Most mar csak az
a kérdés, hogy melyiket részesitsiik elényben. A zuhanyzas frissit, feszesebbé
teszi a kotdszoveteket és felpezsditi a vérkeringést. A kadfiird6 ugyan nyugtat,
de ha tal sokdig élvezed a langyos vizben valé lubickolast, akkor az elernyesz-
. tiaszoveteket, és a bérod kiszarad. Az tehat a legjobb valasztas, ha altaldban

2 LT-' zuhanyozol, néha pedig — hangulatodtdl fiiggéen — engedsz a csabitasnak egy
I|;| "‘j' “_‘ il maximum 15 percig tarto fiird6zés erejéig.
\ . f_: - A tisztalkodast sem kell talzasba vinni: altalaban nem sziikséges naponta tobb-
", gk szOr zuhanyozni, €s az se legyen tal hossza! Kertild a tal meleg zuhanyt, s6t, ha
||'1_" =R .":f»‘ - birod, hideg vizzel fejezd be a tisztalkodast! Frissité hatdsa, ha dorzskesztyfit

vagy -kefét is hasznalsz. Ha a zuhanyzas utan kiszarad a bérod, akkor alaposan
- ’ kend be testapoléval!

. A kadftirdd a test és a lélek apolasara, valamint kikapcsoldédasra és a stressz
oldasara szolgal, de bérod védelme érdekében nem tandcsos hetente kett6nél
tobbszor igénybe venni. Keriild a ttlsagosan meleg vizet, mert az nagyon sza-
ritja a bért. Erdemes ilyenkor a kadba habfiirdét, illéolajokat vagy tengeri sot,
mézet, citromot, tejet tenni, mert ezek még jobban segitik az ellazulast. Mig a
zuhanyzas utan csak javasolt, fiirdés utan mindig haszndlj testapol6t!
Egyszéval zuhanyozhatsz és flirodhetsz is batran, de egyiket se vidd talzasbal!
El6re hat a szép, apolt bérért és a friss, kellemes kozérzetért!
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Milyen formait emliti a cikk a tisztalkodasnak?

2. Irj legalabb négy j6 tanécsot a tisztilkodassal kapcsolatosan tigy, hogy szerepeljenek benniik
az alabbi kifejezések!

RIA@E VAZ: o
dOTZSKeSZEYT VAGY -KefE: ......oviiiiiiiiiii s

KOINA DO @ DBIOM: .ottt e e et e e e e te e e e et eeeeaeaeeeseaeeteesseneaessenseeeeseaaeeessassteessasaeesaannee

3. Fogalmazd meg néhiny mondatban, milyenek a te fiirdési szokasaid!
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