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TESTNEVELÉSBEN	(3.	RÉSZ)
AZ	ATLÉTIKAI	UGRÁSOK	ÁLTALÁNOS	KÉPESSÉGFEJLESZTŐ	GYAKORLATAI	ÉS	JÁTÉK-
ANYAGA	A	3.	ÉS	A	4.	OSZTÁLYOS	TANULÓK	SZÁMÁRA

Az atlétikai ugrások általános ké-
pességfejlesztő gyakorlatai és játék-
anyaga a 3. osztályos tanulók részére

Az ugrások előkészítő gyakorlatai:
 szökdelés feladatokkal: galopp-

szökdelés, indián szökdelés, váltott 
lábú szökdelés

   szökdelések egy- és páros lábon
 szökdelések tovahaladással hár-

mas csoportokban (helycserékkel, for-
gással, háttal egymásnak)

 játékos ugrókötél-gyakorlatok: 
szökdelések helyben és előrehaladás-
sal, előre- s hátrahajtással, pl. hajtás 
előre és hátra egy szökdeléssel; kötél-
hajtás előre, hátra folyamatos páros lá-
bon szökdeléssel, helyben előre, illetve 
hátra, haladással

 akadályfutás zsámolyokon átug-
rás nekifutásból egy lábról, tetszőleges 
végrehajtással – az ugróláb kiválasztá-
sának egyik lehetősége

 átugrás zsámoly vagy alacsony léc 
felett

 atlétikai jellegű mozgásanyag
 ugrások

1. Páros lábon szökdelés helyben, hala-
dással, karikából karikába

Cél: előre-felfelé törekvő ugrások és 
rövid gyorsulási szakasz a futásban:

 szökdelés a szerek felett, tárgyke-
rülés után haladás: négykézláb-, majd 
pók- és rákjárás;

 karikák közé ugrás páros lábon és 
a zsámolyok átugrása erőteljes térdlen-
dítéssel;

 átugrás páros lábbal zsámolyokon 
vagy kifeszített gumizsinór felett, fo-
lyamatos futás a kitett eszközig, és an-
nak megkerülése után futás a kiinduló 
helyre.

Változatok:
 osztályteremben: csapatfoglalko-

zás keretében az egyik csapat végzi 
a feladatot a padsorok előtt vagy a 
padsorok mögött, kb. 3–4 labdával 
vagy karikával kb. 6–7 sorozatban, a 
feladatok változtatásával

 folyosón: 3–4 csoportban végez-
hetők a feladatok

 szabadtéren: a helytől és a szerek 
számától függően minél több csoport 
kialakítása

2. Páros lábbal ugrások térdlendítéssel 
a kijelölt szerek felett (5–5 db.)

Cél: előre-felfelé törekvő ugrás 
boka- és térdízületből történő teljes 
kinyúlással, térdlendítés vízszintesig, 
a karlendítő erejének kihasználásával, 

talajfogás a lábfej elülső részével, fo-
lyamatos haladással. A fenti gyakor-
latot a tanulók 3–4-es oszlopban, egy-
mástól megfelelő távolságban végzik, 
majd a szerek mellett futnak vissza a 
kiinduló helyre és folyamatosan több-
szöri ismétléssel hajtják végre;

 futás nélkül, oda-vissza irányban 
is végezhető a feladat, csak ugrások-
kal, szökdelésekkel;

 páros lábon szökdelés, a szerek 
egymástól való távolságának változ-
tatásával;

 páros lábon előre haladással át-
ugrás különböző magasságú szerek 
felett (1. ábra).

    

1. ábra. Sorozatugrások akadálypályán
(Forrás: Hajduné, 2014, 97)

Az atlétikai ugrások általános képes-
ségfejlesztő gyakorlatai és játékanya-
ga a 4. osztályos tanulók számára

Az ugrások előkészítő gyakorlatai:
 szökdelések helyben alapállásból 

terpeszállásban; alapállásból guggo-
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lásba; terpeszállásból guggolásba, kar-
emeléssel oldalsó középtartásba, ma-
gas tartásba

 szökdelések „koordinációs létra” 
alkalmazásával helyben, haladással 
egy- és páros lábbal zárt állásban, ter-
peszben, guggolásban

 szökdelések páros lábon: helyben 
állásban, guggolásban, labdák vagy 
egyéb tárgyak felett balra, jobbra, elő-
re, hátra folyamatosan

 szökdelések folyamatos haladással 
előre, hátra, balra, jobbra, terpeszben, 
guggolásban

 indiánszökdelés, azonos vagy el-
lentétes karlendítéssel magas tartásba

 szökdelések talajra húzott vona-
lak között, labdák felett, természetes, 
mesterséges (társak felett) akadályok 
felett

   felugrásokhelyben,  
lábtartáscserével, fordulatokkal a le-
vegőben

 sorozatugrások körökbe vagy ug-
róköteleken át, egy- és páros lábbal

 sorozatugrások – váltott lábú 
szökdelés

 akadálypályán: zsámolyra lépés-
sel, 3 részes ugrószekrényre felugrás, 
leugrás tetszés szerint, szökdelések 
zsámolyok felett, szökdelések a szla-

lomban elhelyezett, szekrényrészek 
felett, felfutás rézsútosan elhelyezett 
padon (2–3 részes szekrényre, leugrás 
lábterpesztéssel, térdfelhúzással, stb.)

Atlétikai jellegű mozgásanyag
 Ugrások
 Ugrásgyakorlatok
 Változatok: szabadban és tornate-

remben

1. Folyamatos szökdelés
Cél: két lábbal történő talajfogás, a 
sorozatugrás tempójának, ritmusá-
nak fokozatos gyorsítása (koordiná-
ciós képességfejlesztés és ugrókész-
ség -fejlesztés):

 egy sorba helyezett karikák közé 
lépés egy lábbal és ugrás terpeszál-
lásba, a karika a láb között. Az ug-
rások folyamatos összekapcsolásával 
haladás előre 3-as, 4-es oszlopban, a 
tanítványok kissé leszakadozva egy-
mástól, majd a szerek mellett futás a 
kiindulóhelyre, többször megismé-
telve (2. ábra).

  
2. ábra. Ugrókészség fejlesztésec– 
kényszerítő helyzet alkalmazásával
(Forrás: Hajduné, 2014, 105)

2. Ugrókötélhajtással szökdelés páros 
lábon, időre (30 mp)
Cél: rövid, lapos szökdelések, tekintet 
előre irányul

3. Padon fel- és leugrások: a tanulók a 
tornapad két oldalán helyezkedjenek 
el.
Cél: az ugrókészség fejlesztése érde-
kében az elugrások felfelé törekedje-
nek; a talajra érkezés zökkenőmen-
tesen történjen; a sorozatugrásokra 
folyamatosan és minél többszöri 
végrehajtással kerüljön sor; a koordi-
nációs képesség, a mozgásgyorsaság, 
az ugróerő, az állóképesség és a figye-
lem képességének fejlesztése:

 páros lábbal előre (fel-le);
 oldal irányban (fel-le), másik ol-

dalra is;
 leugráskor (az emelkedés holt-

pontján) negyed-, félfordulat.

4. Futás zsámolyra fellépéssel és leug-
rás egy lábról páros lábra, futás tovább, 

fellépés a hosszába helyezett tornapa-
don, majd leugrás a túloldalon.
Cél: közepes tempójú futás közben 
egy lábról páros lábra történő pon-
tos, balesetmentes ugrás; biztonságos 
futás a padon, és folyamatos lelépés a 
padról; futás zsámolyra tett ferdepa-
don, leugrás egy lábról két lábra (la-
pos ívű ugrás).

5. Az ugróláb kiválasztása
Cél: az akadályfutás minél kisebb 
sebességcsökkenés nélkül történő 
végrehajtása; a páros lábra történő 
érkezés helyes, pontos, balesetmen-
tes végrehajtása. A tanulók a felada-
tot 3-as, 4-es oszlopban hajtsák végre 
megfelelő távolságban, egymástól le-
szakadozva induljanak.

 átfutás akadályok felett (medi-
cinlabdák stb. felett);

 átugrás 40–50 cm magas gumi-
zsinór vagy magasugróléc felett;

 egy lábról elugrással páros lábra 
érkezéssel, majd az 1–2 m távolság-
ra helyezett tárgy megkerülése után 
futás vissza a kiindulóhelyre. 3-4 so-
rozat végrehajtása, a feladatok variá-
lásával (3. ábra).

3. ábra. Az ugró ügyességet fejlesz-
tő gyakorlatsor egy lehetséges mo-
dellje

(Forrás: Hajduné, 2014, 106)
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