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TERVEZETT SZENZO-MOTOROS TRENING %

(SEGEDANYAG SZULOKNEK) m
Mondékék, énekek - TSMT tornahoz & Szabs-Ponih Andrea

Adjon Isten fiivet-fat / tele pincét és kamrat / sok 6romot a hazba / boldogsagot csaladbal

Aki nem lép egyszerre, / Nem kap rétest estére, / Mert a rétes igen jo, / Katonanak az vald.

Nem megylink mar messzire, / Csak a vilag végére, / Ott se leszlink sokdig, / Csak tizenkét oraig.

Alma, alma, piros alma odafonn a fan, / ha elérném, nem kimélném, leszakitanam. / De elérnem nincs
reményem. / Varom, hogy a szél azt az almat, piros almat lefljja elém. (szsveg: kanyadi sandor)

Békamama lesben all, / csak a torka luktet. / Kicsi fia kiabal: / - Kérek szinyogsultet! (szsveg: Gryllus viimos)
Biciklizik az egér, / mozog flle-farka, / vigan cincog, nagy legény, / nincs otthon a macska.

Biciklizik az egér, / de ha jon a macska, / nem cincog mar, / nagyon fél, /fut az egérlyukba.

Boci, boci tarka, / Se fiile,se farka, / Odamegyiink lakni, / Ahol tejet kapni.

Boci, boci megfazott, / Varrtam neki nadragot, / Nem akarta felvenni, / Agyba kellett fektetni.

Bocsanat! / Nem latta a kacsamat? / Sarga volt és hapogott, / Jobbra-balra totyogott.

Borsot féztem, / j6l meg séztam, / meg is paprikaztam. / Abele, babele, ham!

Bujj be béka a bokorba / erre Iépdel most a gélya. / Ha rad talal hosszu csére / nem mész tobbet eskiivére.
Buijj, bujj z6ld ag, zold levelecske, / nyitva van az aranykapu csak bujjatok rajta! / Rajta, rajta, leszakadt a
pajta, / leszakadt a pajta, bent maradt a macska!

Cini-cini muzsika,/ tancol a kis (gyermek neve). / Jobbra dél meg balra dél, / tlicsok koma hegediil.

Csacsi huzza kicsi kocsit, / Kicsi kocsi nyekereg, / Hej, te gazda, lusta gazda, / Zsirozd meg a szekeret!
Csiga-biga gyere ki / ég a hazad ide ki / kapsz tejet-vajat / holnapra is marad.

Csipp-csepp, csepereg, / villan-csattan, megered; / Zaporfliggony, zuhatag - / fut a felhg, st a Nap. / Jott,
ment, jot esett: / fiinek, fanak jol esett. (szoveg: Sarkady Sandor)

Debrecenbe kéne menni / pulykakakast kéne venni / Megallj kocsis lyukas a kas! / Kiugrik a pulykakakas!
Debrecenben csoda esett: / két kis kakas dsszeveszett! / En a kakasod nem banom, / csak az enyémet
sajndlom.

Dirmeg, dormog a medve, / nincsen neki jo kedve. / Alhatnam, mert hideg van, / jobb most benn a
barlangba.

Dolgozzatok legények, holnap lesz a vasar / Kifizetlek benneteket, ha eljon a csaszar!

Ecc, pecc, kimehetsz, / Holnaputan bejohetsz, / Cérnara, cinegére, / Ugorj cica az egérre! / Huss!

Egér, egér, ki a hazbdl, / Most jottem a kavéhazbdl. / Ha nem jossz ki haromra, / Te leszel a fogdcska!

Egy — megérett a meggy,/ Kettd — csipkebokor vesszd, / Harom — te vagy az én parom,

Négy — te kis ledny hova mégy, / Ot — érik a ték, / Hat — hasad a pad, / Hét — zsemlét siit a pék,

Nyolc — lires a polc, / Kilenc — kis Ferenc, / Tiz — tiszta viz. / Ha nem tiszta, vidd vissza,

Majd a cica megissza.

Egyedem, begyedem, tenger tanc. / — Hajdu ségor, mit kivansz? Nem kivanok egyebet, / Csak egy falat
kenyeret!

Egy-kettd, bal-jobb, mennek a majmok, / Budapesten megéllnak, kdkuszdiét dobalnak.
Egy-kett6-harom-négy, / te kis nyuszi, hova mégy? / Nem megyek én messzire, / csak a vilag végére. / Ott
sem leszek sokaig / csak 12 oraig.

Ehes volt az 6reg gélya / békat fogni ment a téra. / Am a béka se volt rest, / Vizbe ugrott egyenest.

Ekete pekete cukota pé / Abel-babel dominé / Csiszi &, csiszi-bé / Csiszi-csoszi kompodé.

Erre kakas, erre tyuk, erre van a gyalogut. / Taréja, haréja, ugorj a fazékba, zsupsz!

Esik az es0, hajlik a vesszd, haragszik a katona, mert megazik a lova.

Ne haragudj katona! Majd kisit a napocska, / megszarad a lovacska.

Ez a cica fekete / csak a szeme barna / Jaj, de édes cica volna, / hogyha nem karmolna.

Farsang napja felvirradt / finom, fankos pirkadat / Alarc, zene, mulatsag / hémpélydg a falun &t.

Faj a kutydmnak a laba, / Belitotte a szalmaba, / Ordég vitte a szalmdjat, / Mért bantotta kutyam labat.
Felkel a nap keleten / Nyugat fele lepihen / Hold koveti az égen / Egész éjjel fényesen.

Fujja szél a fakat / Gszi erd6 sapad / Levél helyett hotakard / fedi be az agat.

Gyerekek, gyerekek, szeretik a perecet, / sésat, sdsat, j6 ropogdsat. / Aki vesz, annak lesz, aki nem vesz,
éhes lesz.
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Gyi paci, paripa, nem messze van Kanizsa, / odaériink délre, libapecsére.

Ha a mackdk sakkoznak / Roppant ritkan kapkodnak. / Ketyeghet a sakkora, / Nem ijeszt a mackora.

Ha én cica volnék, Szaz egeret fognék, / De én cica nem vagyok, / Egeret sem foghatok. / Nyuszi hopp,
nyuszi hopp, / maris egyet elkapott.

Halé mélyén pokcsalad, / mi volt ma a vacsorad? / - Volt egy szinyog, volt egy légy, / muslincabdl
negyvennégy. / Halé mélyén pdkcsalad, / miért fogsz apré muslincat? / Tobb a negyven, mint az egy / a
sok kicsi sokra megy. (Széveg: Gryllus Vilmos)

Harap utca harom alatt megnyilott a kutya-tar. / Sippal, dobbal megnyitotta kutyafiili Aladar. / Kutya-tar,
kutya-tar, kutyafull Aladar. /Husz forintért tarka kutya, tizért fehér kutya jar / Torzs-vevGknek ot
forintért kaphaté d kutya mar. / Kutya-tér! Kutya-tér! KutyanIU Aladar! (Szbveg: Wedres Sandor)

Hatamon a zsakom, / Benne van a makom. / Mdkomban a rakom. / Kiragta a zsakom. / Kihullott a makom,
/ Elszaladt a rakom. / Aki latja kdrom, / Szedje f6l a makom!

Hej, Gyula, Gyula, Gyula, Gyula / Szél a duda, duda, duda, duda / Pest, Buda, Buda, Buda / Pattogatott
kukorica.

Hinta, palinta, / Régi dunna kiskatona, / Ugorj a Dunaba, zsupsz!

Hinta-hinta-palinta, szépen sz616 pacsirta / |6kd meg pajtas a hintat / érje el a pacsirtat!

Hinta-palinta / régi Duna kis katona, / ugorj a Tiszaba! Zsuppsz!

Hipp-hopp, hepe-hupa / pipi tolla pihe-puha.

Hdc, héc, katona, / ketten Ullink egy l6ra, / harman meg a csikdra! / Szénat adunk a l6nak / zabot meg a
csikénak.

Hopp, Juliska, hopp, Mariska, Sej, gyere vélem egy par tancra, Sej, gyere vélem egy par tancra. gy kell
jarni, ugy kell jarni, Sdri, Kati tudja, hogy kell jarni, Sari, Kati tudja, hogy kell jarni.

Huzzad, huzzad magadat, / én is hizom magamat. / szél fljja a szoknyamat / lobogtatja a ruhamat. Hopp.
Huzz-hazz engemet, / én is huzlak tégedet / amelyikénk elesik, / az lesz a legkisebbik.

igy lovagolnak a papok, / igy pedig a kisasszonyok, / igy pedig a huszarok! / Hopp-hopp-hopp!

Jakobnak volt hat fia, / Mind a hat csizmadia, / Simi, Samu, Sdmuel, / Dini, Dani, Daniel!

Janos bacsi, Janos bacsi, / Keljen fel, keljen fel! / Harangoznak délbe’, Hivnak az ebédre / bim-bam-bom.
JOon a tavasz, megy a tél, / Barna medve ldogél: / - Kibujas vagy bebujas? / Ez a gondom drias!

Ha kibujok, vacogok, / ha bebujok, hortyogok; / ha kibujok, jot eszem, / ha bebujok, éhezem.

Barlangbdl kinézzek-e? / fak kozt szétfurkésszek-e? / lesz-e malna, odu-méz? / ez a kérdés de nehéz! (szoveg:
Gryllus Vilmos)

Jegenyefa suhogd / galagonya susogo / gyere ide, sose oda / se amoda Jankd!

Kis kertemben az lirge, rakapott a dinnyére. / Megallj Girge, megleslek, holnap délre megeszlek! / Ice-bice
cibere, neked mondom: Menj ki te!

Kecske ment a kiskertbe, / a kdposztat megette. / Siess kecske, ugorj ki! / J6n a gazda megfogni.

Kémény tetején kelepel a gdlya. / Fészkét gallyakbdl, kis dgakbdl hordja. / Belseje néhany puha, pihe
szalma, / gélyafiokak kicsi birodalma. / De mikorra aztan vége van a nyarnak, / feln6nek a gélyak, csak az

Gszre varnak. / Messzire szallnak, napsitotte Délnek, / 6vék mar az egész vilag, mégis visszatérnek. (szsveg:
Gryllus Vilmos)

Kerekecske gombocska / itt szalad a nyulacska / itt megall, ott megall / itt egy korutat csinal.

Kipp-Kopp / kalapacs. / Jokedv(i mar a kovacs. / Kipp-Kopp / kert alatt. / Rdka viszi a ludat.

Kipp-Kopp / mogyord. / Tavaszt hiv mar a rigo.

Kipp-kopp, kalapacs / Hat te (gyerek neve), mit csinalsz? / kipi-kopi kopogok, a nagy labdan tornazok.
Kisegér, kisegér, / minden lyukba belefér. / Belefér, belefér, / hiszen azért kisegér.

Kéketanc, kéketanc / kikerekitem, bekerekitem, / k6ketanc.

Lassan forog a kerék / mert a vize nem elég. / Gyorsan forog a kerék / mert a vize mar elég.

Lassan jar a csiga-biga / taskajaban eleség. / Varja otthon lanya, fia, / csiga-biga feleség. / Gyorsan jar a
csiga-biga / taskajaban eleség. / Varja otthon lanya, fia, / csiga-biga feleség. / Elfaradt a csiga-biga, /
elfogyott az eleség. (szsveg: Gryllus Vimos)

Lementem a pincébe / Vajat csipegetni, / Utdnam jott apam, anydm / Hatba veregetni.

Nad kozé bujtam, / Nadsipot fujtam, / Az én sipom igy szdlt: / Di, da, du... Te vagy az a nagyszaju!
Levendula agastul, / ugorj egyet pdrostul. / Azért adtam egyszer meggyet, / hogy velem is ugorj egyet!
Loga laba, |6ga, nincsen semmi déga, mert ha déga véna, a [aba nem légna.
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Mackok hogyha sakkoznak / roppant ritkan kapkodnak / Ketyeghet a sakkdra / Nem ijeszt a mackora.
Macska fogott egeret, / jatszott vele eleget. / A jatékot megunta, / az egeret bekapta, / hamm!
Megjottek a fecskék, javitjak a fészket, amikorra kellett, minden fészek kész lett. / Tatogatva néznek
bentrdl a fejecskék, / megszilettek végre a kis flistifecskék. (szoveg: Grylius vilmos)

Megy a hajé a Dunan, / Lemaradt a kapitany. / Kiabal, trombital, / De a hajé meg nem All.

Nézi, nézi a vizet. / Forognak a kerekek. / Lassan, lassan / Gyorsan, gyorsan, gyorsan.

Megy a kigy6, cstszik hosszan, / Am, a ldba meg sem moccan. / Pedig szedné, mint a pinty, / Csak hat neki
ldba nincs.

Mese, mese, matka, / Pillangds madarka. / Ingd-bingd rdzsa, / Te vagy a fogdcskal

Mobkus, mokus mit csinalsz? / - FenyStobozt gydjtok. / A magokat megeszem, / a tobozt meg elteszem, /
télen avval f(itok. / Horcsdg, hdrcsdg mit csinalsz? / - Buzaszalat tépek. / Etel lesz a magjabdl, / szényeg
meg a szalmabdl: / készul mar a fészek. / Rdka, roka mit csinalsz? / Megfogom a tydkot. / HUsabdl lesz
uzsonna, / tollabdl meg kisdunna, / mit magamra hazok. / Szarvas, szarvas mit csindlsz? / Hajlitom az agat.
/A levele eheté’, / S fé]ébél lesz a tets: / épl’tem a hazat. (szsveg: Gryllus Vimos)

Nyuszi fulét hegyezi, / a bajuszat podori / répat eszik ropp-ropp-ropp / nagyot ugrik, hopp-hopp-hopp!
Piros alma csiling a fan, / Szakitsd le, te szép leany! / Leszakitom, megeszem, / Mert az almat szeretem.
Piros autd, gyorsan szalad, / Piros autd, mint a pipacs. / Piros auté ipi-apacs, / Meglattam a rendszamodat.
Pista bacsi flirészel, /dolgozgat a flirésszel. / Hizza-vonja, hlzza-tolja / most a bilikkot darabolja.

Poros uton kocsi zorog, / a kereke gyorsan porog, / Sari néni vezeti, / aki latja, neveti!

Réce, ruca, vadliba, / j6jjenek a lagziba. / Kést, kanalat hozzanak, / hogy éhen ne haljanak.

Ha jonnek, lesznek, / ha hoznak, esznek.

Sétalunk, sétdlunk, egy kis dombra lecsiicsuliink, csiiccs.

Siklé, amikor tekereg, / félnek nagyon a gyerekek. / Nézd csak, pedig olya kedves, / bére gyonyord, nedves.

/ Embert, gyereket sose mar, / inkabb menekdl, elinal. / Vékony, kicsi és gyenge / és csak halakat enne.
(Szoveg: Gryllus Vilmos)

S-hu-s-hu / sok suly, meg se mozdul / friss szenet, ha bekapok / messze-messze szaladok!

Suss fel nap, / Fényes nap, / Kertek alatt a ludaim / megfagynak.

Sussunk, siissiink valamit, / azt is megmondom, hogy mit! / Lisztbdl legyen kerekes, / toltelékes, jo édes,
/ Turéval bélelve, / sodorva, tekerve, / csigabiga rétes/ Kerekes és édes!

Szall a labda ropp-ropp, / szall rajta a potty-potty. / kislany dobja, fit kapja, / itt a labda, ott a labda.
Dobd a labdat fel-le / s kapd el a kezeddel! / Itt a labda, hol a labda / fit dobja, kislany kapja.

Szall a labda ropp-ropp, / szall rajta a potty-potty. / jobbra-balra és forogva, / sose essen le a porba.
Szurés gombos jar a kertben. / Szusszan, poffen minden percben. / Bokrok aljat nézi sorra. / Buzgon
szagldsz nedves orra. / Hatan kdcos a sok tiiske, / megfésiilne, de nincs tikre. / Nem nyul hozz3, igy is jo. /
Ugy hI’Vjék, hogy siindisznd. (szsveg: Gryllus Vimos)

Tekeredik a kigyo, rétes akar lenni /Tekeredik a rétes, kigyd akar lenni. / Kis, kis kigyd, tekeredj a fara, /
Kis, kis kigyo, tekeredj a farél!

T6érom, toréom a makot, / siitok neked kalacsot / megzsirozom, megvajazom / mégis-mégis neked adom.
Ugraljunk, mint a verebek, rajta, gyerekek!

Ugri-bugri béka / beugrott a toba / Egy kis legyet elkapott, / aztan tovabb baktatott.

Ul a té partjan kardkatona. / Odamegy a pelikan, tavoli rokona. / - Hogy vagy, kedves karékatona? / Keriil-
e ma eledel, reggeli, vacsora? / - Kerll itt minden, hogyha akarom, / de ha csak a parton a hasamat
vakarom, / nem lesz mas, mint karcsu alakom. / Nosza, gyere, sok a hal, teli a Balaton! / Ponty és karasz
mind-mind eleség, / ide-oda terelem keszegek seregét. / Sosem ér engem vizben vereség, / sose marad
éhen a csemete, feleség. (szoveg: Gryllus Vilmos)

Varju karog, fu a szél, / esik a hg, itt a tél. / Jaj, de nagyon hideg van, / ropog a ho alattam.
Ziki-zaka-zakatol, / ez a vonat valahol. / En vagyok a vasutas, / te meg legyél az utas!

Zireg-zorog nyikorog, / orszaguton mi forog? / Kicsi kocsi megy a kutra, / csak egy kicsi csacsi hizza!
Zsipp-zsupp, kenderzsupp, / ha megazik, kidobjuk. / Zsuppsz!
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TSMT terapidhoz sziikséges eszkozok (otthonra):
v, ORIASI NAGY”, 95(!!1) cm-es gimnasztikai LABDA (,Arukeres”, vagy

www.gyereksportszer.hu., vagy Express Digital-nal);

v’ gordeszka (min: 70-80 cm hosszu, 18-20 cm széles.);

v' PLED vagy fiigg6agy
O (pl.: Decathlonos ,,FUGGOAGY 1 SZEMELYES QUECHUA”;
O VAGY arukeres6be beirva: 2 személyes fliggbagy”);
v biIIen6Iap (65X65 cm-es (!!!) lap, 10 cm-es billené résszel.
- 2 db hagyomanyos ugrald kotél.

Eszkozokrdl tovabbi informacid: https://bhrgmodel.org honlapon ,,Informacié” menlpontban, legordilé meniiben:
»TSMT eszk6zok”-re kattintva kaphatd.

Uj és bérelhetd eszkdzok Szegeden (Gellérné Mosolygd Réka):
,TSMT eszko6zok Szegeden”: https://www.facebook.com/tsmteszkozok

Ezen kivil érdemes megkeresni a
,Hasznalt TSMT eszk6zok adas-vétele”
nev( csoportot is (orszagos lefedettségi).

.

<
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