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Ádám, 
kutya ül a hátán.

Ági-bági, rossz kalap, 
ha megütik, megharap.

Ármin, 
hasra esel bármin.

Béla,
mért vagy olyan méla?

Éva-béva, beretva, 
elszaladt a kiskutya.

János, 
szemed igen álmos.

László, 
haja, mint a zászló.

Magda, 
olyan, mint a labda.

Pisti, 
a füledet nyisd ki.

Sanyi, Sanyi, Sándor, 
kenyérhéjon táncol.

Zoli, Zoli, zotyogó, 
térdig érő bugyogó.

A gyerekek jókat derülnek a vicces csúfolódó ritmusokon, ezáltal gyorsan a fülükbe mászik a kétsoros mondóka. 
	Most már, hogy a gyermekek megtanulták a csúfolódó ritmusokat, indulhatunk Tündérországba, amely, mint tudjuk, 
hetedhét országon túl található, így nagyon-nagyon hosszú oda az út. Hogy ne csendesen meneteljünk, a Dombon törik a 
diót (Gágyor, 1982, 346) című dalocskát énekeljük. 

Ekkor újra Tündér Ilona fogadja a 
gyermekeket, és kéri őket, hogy mutat-
kozzanak be a csúfolódóval. Mindenkit 
kicsit kinevetünk és megtapsolunk. Ez-
után hirtelen elkiáltja magát a tündér:
 - Jaj, egy ember elvesztette a kalapját! 
Segítsetek megkeresni! Ekkor a peda-
gógus megkérdezi: - Milyen színe volt? 
Tündér Ilona pedig válaszolja: - Sza-
ladjatok gyorsan olyan színű tárgyhoz, 
amilyen színű kalapot mondok! De 
vigyázzatok, aki nem talál megfelelő 
színűt, azt megfogom! (Gágyor, 1982, 
146). A játék során a kergető elkiáltja 
magát: - Egy ember elvesztette a ka-
lapját! A többiek megkérdezik: - Mi-
lyen színű volt? Ekkor a kergető mond 
egy színt, a többieknek pedig ennek 
megfelelő színű dolgot kell keresniük 
és megérinteniük. Közben a kerge-
tő megpróbál valakit megfogni. Akit 
megfogott, az lesz az új kergető, és a 
játék a párbeszéddel kezdődik újra. 

	A fogócska után Tündér Ilona közé-
jük ül és megkérdezi: - Jól szórakozta-
tok? Majd a válasz után folytatja: - Lá-
tom, mindenki elfáradt, most már jöhet 

a mese. Ekkor Tündér Ilona egy tréfás 
mesét mond el: 

Mese, mese, meskete,
Volt egy néger, fekete. 
Ha nincs néger, fekete, 
Nincs is mese, meskete (Gágyor, 2008, 

91). 
A gyermekek egy hosszú mesére 

vártak, ám Tündér Ilona, mivel Tün-
dérországban tréfás nap volt, egy tréfás 
mesét mondott nekik, így még egyszer 
utoljára átverte őket. De hogy kedvüket 
ne szegje, és hogy ne kelljen olyan so-
kat az oviba visszagyalogolni, altatódalt 
énekel nekik, s miközben ők alszanak, 
visszavarázsolja őket az osztályba. 

ZÁRÁS
A foglalkozás során a csúfolódásra he-
lyeztük a hangsúlyt, amely többek közt 
arra szolgál, hogy a gyermek értse és 
elfogadja a tréfát, ne sértődjön meg 
olyan könnyen semmin. Azzal, hogy 
a saját nevéről tanult meg csúfolót, 
belátja, hogy ez olyan tréfa, amelyen 
nem kell megsértődni, csak egy na-
gyon huncut, aranyos, és nem utol-

sósorban ritmikus mondóka, amelyet 
saját magának érezhet, hiszen a saját 
neve is elhangzik benne. A Tündéror-
szágban való tartózkodás mindig po-
zitív kimenetelű csavart jelent, hiszen 
a gyermekek „bejáratosak” nap mint 
nap erre a helyre. Azzal pedig, hogy 
személyesen Tündér Ilona hívja meg 
őket, csak még különlegesebbé válik 
a meghívás, így minél jobban várják 
a gyerekek az indulást. A hazamenetel 
onnan természetesen varázslattal tör-
ténik. 

	A gyermekek motivációja a foglal-
kozás során nem közvetlenül a peda-
gógus által, hanem a báb által történik, 
így még különlegesebbnek érzik a di-
cséretet. A csúfolódók előadása során 
mindenkit ugyanúgy megtapsolunk, 
így jutalmazzuk meg az ügyességüket. 
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Az atlétikai ugrások általános ké-
pességfejlesztő gyakorlatai és já-
tékanyaga az 1. osztályos tanulók 
részére
AZ UGRÁSOK ELŐKÉSZÍTŐ GYA-
KORLATAI: 
  futás padon vagy zsámolyon, 

tárgykerüléssel – folyamatosan 4–6 
padon vagy zsámolyon ugorjanak át 
a tanulók 

   szökdelés helyben páros- és egy 
lábon (páros lábon szökdelés hala-
dással előre, hátra, oldalt) 

   szökdelések, ugrások játékos 
feladatokkal: szökdelések páros 
lábon, váltott lábon, oldal irányban, 
hátrafelé, hullámvonalban (szlalom), 
galoppszökdelés egyenes vonalú 
mozgással 

   indiánszökdelés 
   sorozatugrások páros és egy lá-

bon: a talajra rajzolt körökbe vagy a 
karikákba; a földre letett, egyenlő tá-
volságra helyezett ugrókötelek felett 

   átugrások alacsony akadályok fe-
lett egy és páros lábbal 20 cm magas 
gyakorló gátak felett 

   helyből távolugrás

ATLÉTIKAI JELLEGŰ MOZGÁS-
ANYAG: UGRÁSOK, UGRÁSGYA-
KORLATOK 
   szökdelés: Cél: az elugrás bo-

kából és térdből való teljes kinyú-
lással, talajra érkezés a talp elülső 

részére; enyhén zárt lábfej a két 
lábbal szökdelésnél: páros lábon a 
szerek egymás közötti távolságának 
változtatásával; egy lábon felváltva, 
egyik majd másik lábon karikából 
karikába. 

   átugrás páros lábbal, térdlendítés-
sel, földre helyezett ugrókötelek felett; 
cél: előre-felfelé törekvés az elugrás-
kor, térdlendítéssel és hajlított páros 
karú hátulról-előre felé történő 
lendítéssel, talajra érkezés a talp 
elülső részével, enyhe térdhajlítással, 
amiből folyamatosan következik az 
újabb elugrás (1. ábra).

1. ábra: ugró gyakorlat haladással 
(forrás: Hajduné, 2014, 75)

 
  zsámolyra tett rézsútos padon 

felfutás, és a pad végén leugrás egy 
lábról páros lábra (szőnyegre), ug-
rás után futás a kiindulóhelyre; cél: 
lassú iramú, folyamatos futás felfelé 
(párhuzamos kar-, lábmunka), zök-
kenőmentesen történő leugrásra tö-
rekvés: karikába szökdelés páros és 
egy lábon; négykézláb futással, nyúl-
ugrással

VERSENGÉSEK 
   csapatverseny – helyből távolug-

rás, egymás nyomából való indu-
lással 

   akadályfutás – ugró, szökdelő 
gyakorlatokkal 

   akadályversenyek 
   kakasviadal:
Létszám: az egész osztály, lehető-

leg közel azonos magasságú és test-
tömegű tanulók alkossanak párokat.

Játéktér: a létszámhoz viszonyítva 
optimális terület kijelölése

A játék leírása: A tanulók álljanak 
egymással szemben, a karjukat kul-
csolják össze, és folyamatos egy lábon 
szökdelve, vállal lökdössék egymást. 
Az a győztes, akinek sikerül elérnie, 
hogy társa mindkét lábbal a lökdö-
sődés közben talajt fogjon. Fontos, 
hogy egymást csak vállal lökjék.

EGYÉB, UGRÁSOKAT TARTALMA-
ZÓ TESTNEVELÉSI JÁTÉKOK: 
   sorversenyek: szökdelő oszlop, 

sorverseny szökdeléssel társ felett, 
sorverseny bakugrással 

   váltóversenyek: tárgykerülő váltó 
szökdeléssel, sorkerülő váltó szök-
deléssel 

   váltóversenyek kombinált fel-
adatokkal: futó- és szökdelő váltó; 
utánzó mozgások: nyúlugrás, sánta 
róka, majd futással vissza a kiinduló 
helyre; szökdelés karikába

HAJDUNÉ LÁSZLÓ ZITA

AZ ATLÉTIKAI UGRÁSOK AZ ALSÓ TAGOZATOS ISKOLAI 
TESTNEVELÉSBEN (2. RÉSZ)
AZ ATLÉTIKAI UGRÁSOK ÁLTALÁNOS KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATAI ÉS 
JÁTÉKANYAGA AZ 1. ÉS A 2. OSZTÁLYOS TANULÓK SZÁMÁRA
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Az atlétikai ugrások általános képes-
ségfejlesztő gyakorlatai és játékanya-
ga a 2. osztályos tanulók részére

AZ UGRÁS ELŐKÉSZÍTŐ 
GYAKORLATAI: 

     szökdelés páros és egy lábon 
helyben, haladással, előre, hátra, oldalt, 
jobbra, balra 

  szökdelés páros és egy lábon tala-
jon elhelyezett tárgyak felett (karika, 
ugrókötél) 

   szökdelés páros és egy lábon előre, 
hátra, jobbra, balra, karikákon át, 
párokban 

 szökdelés helyben kötéláthajtással 
előre, páros lábbal, gyorsaságra törek-
véssel; akiknek nem sikerül még, az 
ne törekedjen a gyorsaságra; rend-
szeres gyakorlás esetén a félperces 
hajtási idő alatti 45–60 db áthajtás jó 
eredménynek számít

JÁTÉKOS UGRÓKÖTÉL-GYAKOR-
LATOK: 

   futás helyben, haladással, kötél-
hajtás előre 

   szökdelés páros lábon helyben, 
haladással, kötélhajtással előre 

   ugrókötelezés hármas csoportok-
ban (két hajtó, egy szökdelő)

Helyből távolugrás: karikákból kari-
kákba vagy párhuzamos vonalakon át. 
Felállás az ugráshoz: a kör ívéhez vagy a 
vonal előtt (a lábfej ne érintse a vonalat) 
vállszélességű terpeszben párhuzamos 
lábfejjel álljanak fel, kar magastartásban. 
Az elugrás páros lábról indítva erőteljes 
karlendítés után, térdrugózással történ-
jen, és az elugrás érkezése guggolásal 
záruljon.

ATLÉTIKAI JELLEGŰ MOZGÁS-
ANYAG: UGRÁSOK, UGRÁSGYA-
KORLATOK 

   Szökdelés páros lábon térdfelhúzással 
medicinlabdák felett. Cél: felfelé törekvő 
ugrás, térdlendítéssel – térd vezeti a 
mozgást –, amiből folyamatosan követ-
kezik az újabb elugrás. Az ugrás egyenle-
tes tempójának kialakítása (2. ábra):

 

2. ábra: ugró gyakorlatok helyben 
történő alkalmazásának egy vál-
tozata (forrás: Hajduné, 2014, 87)

   Egy lábon ugrás akadály felett és a 
szerek mellett futás a kiindulóhelyre. 

  Páros lábon szökdelés karikából 
karikába, zsámolyra fel és le, néhány 
futólépés után a következő, kb. 3 m-re 
helyezett karikáig, és a benne levő 
medicinlabda felvétele után a 2–3 m 
távolságra helyezett felfordított zsá-
molyba bedobva a labdát, tárgyke-
rüléssel futás egyenes vonalban a ki-
induló helyre. A következő tanuló a 
visszafelé futáskor eredeti helyére te-
szi a labdát, a karikába. A feladatokat 
3–4-es oszlopban, soronként is végez-
hetik a tanulók. (2/a. ábra).

2/a. ábra: ugró gyakorlatok hala-
dással történő végrehajtása (forrás: 
Hajduné, 2014, 88)

 
  Futólépésből egy lábról fellépés a zsá-

molyra és leugrás páros lábra. Cél: az 
ugrás távolságának megfelelően az el-
ugrás emelkedésének irányának és ere-
jének szabályozása; pontos páros lábra 
érkezés a levegőben történő lábzárással; 
gördülékeny talajra érkezés és folyama-
tos továbbhaladás. Egy lábról páros láb-
ra ugrás a kb. 50 cm távolságra helyezett 
karikába, majd futás tovább a vonalra 
tett medicinlabdáig, medicinlabda to-
vább gurításával tárgykerülés, visszafe-
lé a vonalig, a labda vonalra helyezése 
után futás a kiinduló helyre (3. ábra).

3. ábra: kombinált ügyességi feladat-
sor (forrás: Hajduné, 2014, 89)

 
   Lassú iramú futás közben ugrás egy 

lábról páros lábra. Cél: futás közben az 
elugrás irányának helyes megválasztása, 
az ugrás céljának megfelelően (kis-, nagy 
ívű ugrás): folyamatos ugrás egy lábról a 
kb. 1 m távolságra levő karikába, majd 
futás tovább és folyamatos elugrás egy 
lábról a zsinór előtt, kb. 50 cm-re meg-
húzott vonal előtt és érkezés páros lábra 
(4. ábra).

4. ábra: kombinált feladatsor futó-, 
ugrógyakorlat (forrás: Hajduné, 2014, 
89)

 
  Távolugrás. Cél: a lépő távolugrás 

technikájának játékos előkészítő gya-
korlata: az oktatás során a tanulók tel-
jesítményfokozását segíti, ha a tanár 
az ugrómeder oldalán 10 cm-enként 
jelöléseket tesz, így megközelítő pon-
tossággal mérhető az ugrások hos�-
sza. Versenyeknél jól alkalmazható! 

   Magasugrás. Cél: a meredek felug-
rásra való törekvés: alacsony magas-
ságon gumizsinór vagy magasugróléc 
felett átugrás, egy  lábról páros lábra 
érkezés; lécre merőleges nekifutással.

CSICSAY ALAJOS

VADVIRÁGOK, TUDÓSOK ÉS KALANDOROK
Míg a 2018-as év madarát és emlő-
sét az MME egyszerűen kinevezte, 
Az év vadvirágát azonban három 
jelölt közül már „népszavazással” 
választhatta meg a lakosság. A vá-
lasztás során hosszú ideig úgy tűnt, 
hogy a fehér tündérrózsa (Nymphaea 
alba) lesz a győztes, de az a szavaza-
toknak csak a 35%-át nyerte el. Az 
apró nőszirom (Iris pumila) 25%-kal 
a harmadik lett, következésképpen 
egyszerű többséggel a verseny győz-
tese, ami sokak számára meglepe-
tés volt, a kornistárnics (Gentiana 
pneumonanthe) lett. Hogy hányan 
vettek rész a szavazáson, sajnos nem 
tették közzé. Az viszont biztos, hogy 
nem milliónyian, hiszen nem sors-
kérdés volt a tét. Vagy talán mégis? 
Ebben a játékban csak egyszerű kis 
vadvirágok, rovarok és más „jelen-
téktelen” élőlények megmaradásáért 
folyt – remélhetőleg a jövőben is fo-
lyik majd – a „küzdelem”.

  Meg kell vallanom, a három jelölt 
közül eddig sajnos csak a tündérró-
zsát ismertem közelebbről, hiszen 
gyerekkoromban még tele voltak vele 
falunk határának az állóvizei, meg a 
sárga és kék „liliomokkal” a kanáli-
sok szélei. A csilizradványi iskolában 
alig akartam elhinni Rozi (Bartalos 
Rozália) tanító néninek, hogy ezek-
nek a vadliliomoknak nőszirom a 
„hivatalos” nevük, mert azelőtt mi 
erről sohasem hallottunk. Meg per-
sze semmilyen tárnicsról sem. A fő-
iskolai tananyagban is csupán nyúl-
farknyi szöveg szólt a tárnicsfélék 
Gentianaceae családjáról, melybe a 
népi gyógyászat egyik kedvelt nö-
vénye, az ezerjófű (Centaurium) is 
tartozik. Mellesleg falunk határában 
bőven előfordult ez a növény, és édes-
anyám hívta fel rá a figyelmemet.

A tárnicsfélékről (nevezik őket en-
ciánoknak is) érdemes megjegyezni, 
hogy az egész család keserűanya-

gokban, azaz glikozidákban gazdag, 
ezért ősidők óta gyógynövényekként 
gyűjtik őket epe- és gyomorbántal-
mak enyhítésére, sőt tüdőbaj ellen is. 
És ki ne hagyjuk a régóta ismert pá-
linkafélét, a gyomorkeserűt, melynek 
egyik adalékanyagaiként szerepelnek. 
A tárnicsfélék őshazája (géncentru-
ma) Szibéria. Afrika kivételével min-
den földrészen előfordulnak, mégis 
a mintegy 450 fajukkal leginkább 
Eurázsia növényei. Magyarország ha-
tárain belül 7 fajukat tartják számon, 
azonban az élőlények egyáltalán nem 
respektálják, hogy az emberek hol 
húzzák meg az országhatárokat.

A kornistárnics a sík és domb-
vidékeket egyaránt kedveli, persze 
csak azokat, ahol kiszáradó lápré-
tek vannak, épp ezért félő, hogy 
élőhelye szűkülésével a növény is 
eltűnik. Meg egy lepkefaj, a szürke 
hangyaboglárka (Phengaria alcon)
is eltűnőfélben van, ami egyedül ál-
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