
A Kinder Joy of moving – A mozgás öröme program évek óta elkötelezett az iránt, 
hogy rendszeres testmozgásra ösztönözze a fiatalokat. A 2012-ben indult program 

hitvallása, hogy a sport kiemelkedő szerepet játszik a gyermekek fejlődésében, mert segít 
megismerni önmagukat, leküzdeni az akadályokat, és hozzájárul ahhoz, hogy sikeres 
és erős felnőtté váljanak. A kezdeményezés célja, hogy a mindennapi sportot az aktív 

életmód részeként vonzóvá tegye a gyerekek számára.
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A „Joy of moving – MindMovers and ImaginAction” kézikönyv alapján    
www.joyofmovinghandbook.com

KAPD EL A LABDÁT! 
7 éves kortól

Vágj félbe egy műanyag 
flakont, és ragaszd körbe 
az élét ragasztószalaggal! Köss egy labdát az 

üveghez egy körülbelül 20-
30 cm hosszú zsinórral!

Az üveg nyakát fogva 
próbáld a labdát az 
üvegbe dobni!

A nyertes az lesz, aki 
elsőként eléri a kitűzött 
pontszámot.

A videót itt éritek el

1 .

https://www.youtube.com/watch?v=Zspf4TnJJ7Y&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=1http://
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MAGOK
7 éves kortól

Vegyél 5 magot, golyót vagy 
valamilyen kisebb tárgyat és jelölj ki 
egy kör alakú játékterületet szalaggal 
vagy krétával!

A kör közepéből dobj fel 
egy magot a levegőbe, majd 
ragadj meg egy másikat, és 
kapd el a feldobottat mielőtt 
leesik!

Próbáld megismételni mindezt 
úgy, hogy közben minden 
alkalommal egyre több magot 
veszel a kezedbe!

Ezután dobj két vagy 
több magot a levegőbe, 
és a kézfejeddel próbáld 
meg elkapni őket!

A videót itt éritek el

2.

https://www.youtube.com/watch?v=sI0d9lAy3e4&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=2
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A FÉNYMÁSOLÓ
6 éves kortól

A falnak támaszkodva 
vegyél fel egy pózt  
a testeddel! A gyerekek másolják le  

a pózt a saját testükkel!  
Ha szükséges, segíts nekik!

Ismételjük meg a pózt  
más felületeken is, például 
a földön, teljesen más 
pozícióból indulva!

Nehezítésképpen 
végezhetünk egy egész 
mozdulatsort is, amelyet 
a gyerekeknek meg kell 
ismételniük!

A videót itt éritek el

3.

https://www.youtube.com/watch?v=kDpqdVKQevU&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=3
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UGRA-BUGRA
6 éves kortól

Rajzolj egy 7 négyzetből álló 
rácsot a földre! Az alakzat méretét 
kedved szerint variálhatod.

Dobj egy darab parafát 
az első négyzetbe: ha 
bent marad, ugrálj el érte 
fél lábon, vedd fel és 
haladj tovább négyzetről 
négyzetre!

Visszatérve a bázisra, dobd be a 
második négyzetbe, és így tovább, 
amíg nem hibázol vagy nem 
teljesíted az összes négyzetet!

Ha a játékos elhagyja a négyzetet, 
leteszi a lábát vagy a kezét a földre, 
az adott körből kimarad, és a 
következő játékos jön.

A videót itt éritek el

4.

https://www.youtube.com/watch?v=JMw8wG6LxT0&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=4
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KUPAKCSATA
7 éves kortól

Jelöljetek ki egy pályát 
ragasztószalaggal, vagy 
bármilyen hasonló eszközzel! Minden játékos kap 

egy parafadugót vagy 
egy kupakot.

Próbáljátok a kupakokat 
minél gyorsabban 
végigpöckölni a pályán!

Akinek a kupakja először 
célba ér, az a nyertes.

A videót itt éritek el

5.

https://www.youtube.com/watch?v=QWdOTXOcmY4&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=6&ab_channel=KinderJoyofmoving
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A MAJMOLÓ
6 éves kortól

A gyerekeknek le kell 
utánozniuk játszótársaik 
helyzetét és mozdulatait. A „bábu” mutatja a 

játszótársak pozícióját 
a többieknek, testrészei 
mozgatásával.

Az „előadó” (vagy 
„előadók”) megfigyeli 
ezt, és leutánozza 
amit a bábu csinál.

A „felügyelő” figyeli, hogy 
az „előadó” helyesen 
végzi-e a gyakorlatokat.

A videót itt éritek el

6.

https://www.youtube.com/watch?v=oJNEObTR6lo&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=6
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TRÜKKÖS HÍD
6 éves kortól

Két játékos egymástól 3 méter távolságra, 
egymással szemben áll, a harmadik játékos 
pedig kettőjük között, a kezeivel a háta 
mögött támaszkodva ül a földön.

Az álló játékosok 
egymásnak gurítják a 
labdát, így a középső 
játékosnak a csípőjét 
megemelve egy hidat kell 
formálnia, hogy a labda át 
tudjon alatta haladni.

5 gurítás után a játékosok 
az óramutató járásával 
megegyezően cserélnek helyet.

Később a középső 
játékos kipróbálhat új 
testtartásokat, például 
jobbra vagy balra fordulva.

A videót itt éritek el

7.

https://www.youtube.com/watch?v=HRmIBQT65bY&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=7
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JÉGKORONG
HÁZILAG

10 éves kortól

Két játékos helyezkedjen 
el egymással szemben, 
fekvőtámasz pozícióban!

Egy babokkal vagy apró kavicsokkal 
töltött zsebkendőt, esetleg zacskót 
köss össze szorosan úgy, hogy 
jégkorong formához hasonlítson!

Az első játékos az egyik kezén 
támaszkodva elhajítja a korongot úgy, 
hogy az lehetőleg a vele szemben lévő 
játékos karjai közé essen.

Majd a második játékos 
próbálja meg ugyanezt.

A videót itt éritek el

8.

https://www.youtube.com/watch?v=lDffJwTmQMQ&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=8
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TAPSI  VAN,  HAPSIK!
3 éves kortól

A gyerekek párban játszanak, 
és a társukkal együtt 
pacsiznak. Fokozatosan, egyre hosszabb 

és összetettebb ütemeket 
alkotnak a játékosok.

A játék végezhető körben, a legközelebbi 
játszótárssal pacsizva, vagy párban. 
A pacsi sebességét kedvetek szerint 
változtathatjátok.

Ha a sorrend már megvan,  
a nehezítésképpen különböző 
ütem variációkat lehet bevezetni 
a pacsizásban.

A videót itt éritek el

9.

https://www.youtube.com/watch?v=bJrzDdE5UJ8&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=9
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AZ ÁRNY
4 éves kortól

Álljatok egymás mögé.  
Aki hátul áll, az az árnyék.

Aki elől áll, csináljon 
bármit is, az árnyéknak 
követni kell minden 
mozdulatát.

A gyerekek eljátszhatják, mintha 
pihekönnyűek vagy ólomsúlyúak lennének, 
ezzel változatosabbá téve a mozdulatokat.

Tegyetek ki akadályokat, ha egy 
kis izgalomra vágytok, de egy jó 
zene is meg fogja csinálni a játék 
hangulatát.

A videót itt éritek el

10.

https://www.youtube.com/watch?v=XBwbiupNoVM&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=10
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GYÜMÖLCSÖS 
UGRÓKÖTÉL

7 éves kortól

Két játékos egymással 
szemben áll az ugrókötél 
két végét fogva, majd 
elkezdi hajtani a kötelet.

A játékosok választanak 
egy gyümölcs nevet a 
klasszikusokkal kezdve, mint 
például narancs, citrom, 
mandarin, és így tovább.

Miközben a gyerekek pörgetik a kötelet, 
egymás után kántálják a választott 
gyümölcsök neveit, az első játékos pedig 
beáll és elkezd az ütemre ugrálni.

Amikor valaki megakad ugrás 
közben, azzal a játékossal 
cserél helyet, akinek a 
gyümölcs nevénél járt a dal.

A videót itt éritek el

11 .

https://www.youtube.com/watch?v=q9Ktr-WwJ6M&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=11
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MARADJ A KÖRBEN!
3 éves kortól

Kezdéshez tegyünk a földre kör 
alakban annyi karikát, ahány 
játékos játszani szeretne. Amikor a zene elindul,  

a játékosok elkezdenek  
a karikán kívül, körbe-körbe 
sétálni.

Amint megáll a zene, 
mindenki beleugrik 
a hozzá legközelebb 
eső karikába.

Egy idő után a játékvezető elvesz egy 
karikát, és aki karika nélkül marad, 
extra feladatot kap, hogy újra játékba 
állhasson.

A videót itt éritek el

12.

https://www.youtube.com/watch?v=aEY1Q4p4Stw&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=12
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BEMELEGÍTÓ́
8 éves kortól

A játékosok csoportokba osztódva 
elfoglalják a négyzet alakú játéktér 
A,B,C,D jelölésű sarkait.

A játékosoknak a kerület 
és az átlók mentén, zenére 
kell haladniuk az előre 
meghatározott instrukciók 
szerint.

Az A és a C csapat átlósan mozog, hogy 
elérjék a szemközti sarkot, majd az 
óramutató járásával ellentétes irányban 
haladnak a négyzet oldala mentén.

Ugyanebben a pillanatban a B és 
a D csapat az óramutató járásával 
ellentétes irányban mozognak a 
négyzet oldalai, majd annak átlója 
mentén.

A videót itt éritek el

13.

https://www.youtube.com/watch?v=CxXjPqMTY-U&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=13
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CSINÁLD 
EGYSZERRE!

6 éves kortól

Állíts négy széket egy sorba, és négy 
bóját eléjük. Mindegyiket különböző 
távolságra.

Minden gyerek megáll  
egy bója mellett, szemben 
a székkel!

Ha jelet kapnak, egy 
időben lépjenek előre! A cél az, hogy egyszerre érjenek 

el a székekhez és üljenek le.

A videót itt éritek el

14.

https://www.youtube.com/watch?v=6pN2unH-bhI&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=14
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MEMÓRIA
6 éves kortól

Helyezzetek el különböző tárgyakat, 
egymástól elég messze, hogy a 
gyerekek át tudják ugrani anélkül, 
hogy megérintenék őket.

A pályán szabadon 
mozogva kell átjutniuk, 
vagy egyensúlyozniuk  
a tárgyakon.

Az átjutás módja a tárgy alakjától, színétől 
és számától függ. A csöveket átugorhatják 
és a karikán egyensúlyozva járhatnak.

Vigyél bele izgalmat, változtass  
a szabályokon! Például ugorják át 
a piros karikákat, sétáljanak a kék 
karikán, és így tovább.

A videót itt éritek el

15 .

https://www.youtube.com/watch?v=3OX61snF8aI&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=15
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TÜKRÖZZ LE!
5 éves kortól

Álljatok ketten 
egymással szembe! Egyikőtök mutasson gyorsan 

egy számsorozatot az egyik 
kezével!

A másik a lehető legrövidebb 
időn belül ismételje meg  
a mozdulatot!

Először csak két számot mutathattok, 
de később hosszabb és bonyolultabb 
sorozatokat is.

A videót itt éritek el

16 .

https://www.youtube.com/watch?v=nWh54eb3l1g&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=16
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PIRAMIS
8 éves kortól

Alkossatok minimum 2 főből álló 
csapatokat! A játéktér végében 
mindkét csapat építsen konzervekből 
vagy hasonló tárgyakból egy piramist!

Az első csapat játékosa 
próbálja meg egyetlen 
lövéssel eltalálni a másik 
csapat piramisát egy 
szivacslabdával!

Ha sikerül, akkor pontot szereznek. 
Náluk marad a labda, és a második 
csapattárs dob, miközben az 
ellenfél újjáépíti a piramist.

Miután minden csapattag dobott,  
a labdát átadják az ellenfélnek. 
Aki a legtöbb pontot szerzi egy 
meghatározott időn belül, vagy aki eléri az 
előre meghatározott pontszámot, az nyer.

A videót itt éritek el

17.

https://www.youtube.com/watch?v=J8oZ3j85RBI&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=17
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KISAUTÓK
4 éves kortól

A gyerekek a kisautók. Figyelniük 
kell a forgalomirányító jelzéseit, akik 
zöld, sárga és piros fény-kartonokkal 
próbálja koordinálni a haladást.

Amikor a zöld színt 
mutatja, akkor a gyerekek 
futhatnak és szabadon 
mozoghatnak a térben.

Amikor sárgát, akkor le kell 
lassítaniuk a sebességet. Amikor a pirosat, akkor meg kell 

állniuk és le kell ülniük.

A videót itt éritek el

18 .

https://www.youtube.com/watch?v=UyOwRjC0wJI&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=18
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VAD ÉS VADÁSZ
5 éves kortól

A játékosok lehetnek vadászok 
vagy prédák. A vadászok párokba 
rendeződnek: az egyiküknél labda, 
a másikuknál karika van.

A zsákmány szabadon fut 
és mozog a térben.

A vadászoknak meg kell próbálniuk 
minél több zsákmányt elejteniük úgy, 
hogy a labdát a karikán keresztül 
dobják el.

A játék meghatározott ideig tart:  
A gyerekek minden kör végén szerepet 
cserélnek és más lesz a vadász és  
a préda, a lövő és a célpont.

A videót itt éritek el

19.

https://www.youtube.com/watch?v=YHcG6_OXdiM&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=19
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KAPD EL!
3 éves kortól

A gyerekeket csapatokba osztják, 
két sorban egymással szemben.  
A játékterek közepén a verseny 
tárgya, pl. egy labda.

Minden játékos egy 
számot kap, amely 
megegyezik az előtte 
lévő ellenfélével. Amikor 
egy számot szólítanak, 
a két gyermek futva 
próbálja ellopni a labdát 
és odavinni a saját 
csapatához anélkül, hogy 
őt megérintenék.

Egy játékoshoz csak akkor 
érhet hozzá az ellenfél, ha 
a labda a kezében van.

Ezután akár feldobhatja és 
újra elkaphatja a labdát, hiszen 
érinthetetlenné válik, amíg a 
labda a levegőben van.

A videót itt éritek el

20.

https://www.youtube.com/watch?v=dTTG0qKoyC8&list=PLwHeSCseWTXyMA5KJvtPi0txykgqTBrYN&index=20
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