Egy heti mindennapos mozgastervezet

Készitette: Német Tiinde ovodapedagégus, Hogyészi Somvirag Ovoda

HETFO — ZENES TORNA A VARAZSERDOBEN

Fejlesztés: testséma, térérzékelés, figyelem, ritmus, iitemtartas, szem-kéz-1ab koordinaciod
Eszkoz: kendd

Csoport: vegyes ¢letkor (3-6 év)

Differencialas: a kicsik addig mozognak, amig kedviik van hozza, csak a nagyokat
figyelmeztetem a jobb-baloldalisagra, felhivom a nagyok figyelmét az egyenes testtartasra, és
hogy figyeljenek oda a kicsikre

Szervezés: zene elokészitése, kendok eldvétele, a nagycsoportosokkal két asztal félretolasa

1. MOTIVACIO:
Tiindérek ébredése: lagy mozdulatok kenddkkel, kargyakorlatok

Jatékkeészito — A mese rolad szol 2.19

- A tiindérek alszanak a Varazserdében — gyerekek a teremben szétszort alakzatban
pihennek, iilnek, guggolnak kedviikk szerint. Az 6vond korbejar, a varazskendével
megsimogatja 6ket, és leejti melléjiik a kend6t. Ha felébredt a tiindér/mano, felemeli a
kenddjét, €s korozni kezd vele a feje felett valtott karral.

- Ma atvarazsoljuk a termiinket Varazserdove. Hoztam vardzskendoket, hogy
dtvarazsoljalak titeket tiindérekké, manokka. Akit megsimogatok a kendovel, az
felébred, és atvaltozik. Most pihenjetek le, és hallgassatok csukott szemmel a zenét. Aki
felébredt, mozgathatja a varazskendojét, igy segithet a tobbieknek atvaltozni.

- Amikor mindenki felébredt, torzshajlitast végziink jobbra-balra a kenddével, masik
keziink csipdn. Az 6vond szemben all a gyerekekkel, mutatja tiikorképként a
mozdulatsort.

- A zene végére lassan leguggolunk.

2. FO RESZ:
Tundérek tanca: kargyakorlatok, labgyakorlatok
Jatékkészito — A Meseiigynokség 3.46

- Kend6 fogasa két kézzel, nytjtott karral test el6tt, alapallas, sarokemelés titemre 8X

- Kendo6 fogésa két kézzel, nyQjtott karral a test el6tt, alapallasbol kilépés jobbra, majd
ellenkezoleg 4-4x



Kend6 fogasa két kézzel, nyujtott karral a test el6tt, terpeszallasbol torzshajlitas jobbra-
balra 4-4x

Kend6 fogasa két kézzel, nytjtott karral a test el6tt, alapallasbol kilépés jobbra, majd
ellenkezoleg 4-4x

Terpeszallasbol torzsdontés eldre-hatra, kendd fogasa két kézzel, nyujtott karral 4-4x

Ref.:

Alapallasbol helyben korbejaras, bal kézzel korzés kenddvel a fej felett, jobb csipdn,
majd ellenkezdleg 1-1 kor

Kendo fogasa két kézzel, nyujtott karral test el6tt, alapallasbol paros labbal ugras jobbra-
balra 4-4x

Helyben jaras, karokat leenged;jiik

Kendo fogésa két kézzel, nyujtott karral a test el6tt, alapallasbol kilépés jobbra, majd
ellenkezdleg 4-4x
Kendd fogésa két kézzel, nyujtott karral test eldtt, alapallds, lablendités a kenddig és

vissza 4-4x

Ref.:
Kend6 fogasa jobb kézzel, nyujtott karral test el6tt, bal csipon, oldalazo futas jobbra,

majd ellenkezdleg, refrén végéig, hely fliggvényében

Kilépés tamadoallasba jobb labbal, vissza alapallasba, majd ellenkezdleg 4-4x

Ref.
A gyerekek parokba allnak, Osszeillesztik a jobb (nem kendds) tenyeriiket, és addig
1épnek hatrafelé a zene litemére, amig tudnak, aztan visszafelé

A zene végén kendd feldobasa, leguggolés

3. LEVEZETES:

Tundérek elpihenése: kargyakorlatok, lazitd gyakorlatok, 1égzdgvakorlat

Zséda — A mindenségen at 3.52

Terpeszallés, bal kéz a csipdn, jobb kézben a kendd, és lassan a zenére lengetjiik a fejiink

felett korben, majd a masik kézben is



Kendé feldobasa, alapallés, karkorzés elore, hatra 4-4x

Karok magastartasban, forgés jobbra, guggolotamasz, majd ugyanez visszafelé 4-4x
Terpeszallas, karlendités jobbra-balra 4-4x

Az 6vond egy kenddvel korbejar, amelyik tiindért megsimogatja, az elalszik, raiil a
sarkara, majd nyujtott karral rahajol a térdére. Az 6vond kozben sszeszedi a kendoket.
A tiindérek/manok most elalszanak, és ti visszavaltoztok gyerekekké!

Légzbdgyakorlat: Sarokiilés, torzsdontés eldre nyujtott karral a foldig, lassan, figyeliink

a légzésre 4X

KEDD — MOZGASFEJLESZTO FOGLALKOZAS EJTOERNYOVEL

Fejlesztés: mozgaskoordinacid, nagymozgas, téri tajékozddas, testséma, helyes testtartas,
egyensuly, kooperacio

Eszkoz: szines ejtéernyo, labdak

Csoport: vegyes ¢életkor (3-6 év)

Differencialas: mindig a kicsik mellé allok, nekik segitek irdnyitani az ejtéerny6t, a nagyokat
mar tudom utasitissal irdnyitani, ha ismerik a jatékot. A jatékokat eldszor mindig nagyokkal
kezdem, és a végén mennek a kicsik, hogy megfigyelhessék pontosan, mi a feladat.
Szervezés: terem szellOztetése, az asztalokat eltoljuk a nagyokkal, dsszeillessziik a gyerekekkel
a két nagy szonyeget a terem kozepén.

1. MOTIVACIO:

Az 6voné és a dajka néni lassan lebegtetni kezdik az ejtéerny6t. Akinek van kedve veliink

jatszani, bujjon a varazsgomba ala, hogy atvaltozzon tiindérré vagy manoval

2. FO RESZ:

Sétalunk, sétalunk...: A gyerekek megallnak az ejtéernyd mellett, nagyjabol egyenld
tavolsagra. A kisebbeknek segitek helyet talalni. Megmutatom, hogyan kell helyesen
fogni. Az anyag szélét egy kicsit feltekerve a tenyeriinkbe fogjuk, és okolbe zarjuk a
keziinket. Ezutan elindulnak jobbra, lebegtetés nélkiil, énekszoval (Sétalunk,
sétalunk...), a végén leguggolunk, engedjiik lehullani az ejtéernydt. Utana ellenkezd
iranyban indulunk. 4 vardzsgomba énekszora forogni tud maga koriil. Segitsetek neki,

enekeljiink!

Haborgo tenger: Megérkeztiink a tohoz, nézzétek, milyen szépek a hullamok!! Most

kezdjétek el lassan lebegtetni! Figyeljetek egymdsra, mert csak akkor fog szépen

lebegni, ha dsszedolgoztok! Megéllunk, és a gyerekek tobb hulldmot is inditanak,



probalgatjdk az egyiittmikodést. 4 hullamokat vardzslassal iranyitani is tudjuk!

Elinditunk egy hullamot jobbra, majd ha visszaért, balra tovabb kell adni.

- Gomba: Jon az esd, bujjunk el a Vardzserdoben! Eloszor allasbol, majd guggolasbol
magasra emeljiik az ejtéernydt, és hagyjuk lehullani. Amikor megemeled, lépj egyet a

kor kozepe felé, be a Varazserdobe, ha ereszkedik, lépj vissza a helyedre!

- Cserebere: Vigyél a bardtodnak egy kis vardzsport! Ha tapsolok, felemelitek az
ejtoernyot, és amig fenn van, akinek a nevét mondom, gyorsan helyet cserél, atfut alatta!

A tébbiek probaljak jo magasra emelni!

- Szaladd korbe!: Ha tapsolok, felemelitek az ejtéernydt, és amig fenn van, egy kisgyerek

gyorsan korbeszalad alatta, osszegyiijti a varazsport, és visszadll a helyére!

- Gurul a labda: Beledobok egy 1églabdat az ejtéerny6é kozepére. A gyerekek elGszor
kiprobaljak, guritjdk Ggy, hogy ne essen ki. Utdna megprobaljak korbeguritani az
ejtéernyd szélén. Ha mar jol megy, megkérem Oket, hogy guritsdk név szerint valakihez.
Itt az ideje, hogy ajandékot kiildjiink a Varazserdon at valakinek. Kiildjiik az
ajandékot ...-nak!

- Fel az égig! Probaljatok pattogtatni a labdat, pattanjon jo magasra, és figyelj, hogy ne

essen le a foldre!

- Pattogatott kukorica: Ehesek lettek a tiidérek/mandk, pattogassunk kukoricat! Kiveszem

a két 1églabdat, és belehelyezek sok kis miianyag labdat. Probaljatok ugy lebegtetni az
ejtéernydt és pattogtatni a labddkat, hogy ne essen ki egy se! Most probaljatok meg

mindet kipattogtatni!

3. LEVEZETES:
- Erdé: Felemeljiik j6 magasra az ejtéerny6t, majd mieldtt visszalebegne, ald allunk és
beliilrdl réiiliink a szélére. Bujjunk el a Vardzserdoben!

SZERDA — LABTORNA A VARAZSERDOBEN

Fejlesztés: preventiv torna a talp és a 1ladb izmainak fejlesztésére tehermentesitett
testhelyzetekben

Eszkoz: szalvéta, kosar, babzsak

Csoport: vegyes ¢letkor (3-6 év)

Differencialas: A gyakorlatok végzése kdzben nincs litemezés, a gyermekek ezeket sajat
tempojukban, fejlettségiik, edzettségiik, képességiik szerint végzik.



Szervezés: A gyerekek leveszik a cipdjiiket, zoknijukat, a szokott helyre teszik, majd korben
letilnek a szOnyegre.

1. BEMELEGITES

Egymas koszontése, integetés jobb, majd bal labbal Jo latni titeket vjra, kismanok,
tiindérek!

Dobogas a szdnyegen, gyors ¢és lassu tempoban valtakozva Szaladjunk ki a tisztasra!
Orr csiklandozésa labujjal

Masszirozas

2. ULO GYAKORLATOK

Labujjszamlalas mondokara Hany kismano szaladt veled? Szamoljuk meg!

A talpakat parhuzamosan egymas mellé tessziik, mindkét sarkat egyszerre felemeljiik,
letessziik. Majd valtva is elvégezziik. 4 tiindérek/manok balba késziilnek, ehhez meg
kell tanulniuk a lépéseket! Csindljatok velem!

Egyszerre felhuzzuk mindkét talpat (sarkok a f6ldon), majd egyiitt leengedjiik
Egyszerre két 1abbal: sarokrodl labujjhegyre, labujjhegyrdl sarokra gordiiliink
Labujjakat behajlitva a talp ala huzzuk, kinyajtjuk

Talpak a f6ldon, sarkakat széthtizva labujjhegyre emelkediink, 0sszezarva letessziik
sarokra.

Labujjak szétterpesztése legyezdszeriien

Bokabdl erdsen lefeszitjiik a 1dbizmokat, majd hatra hizzuk, visszafeszitjiik az izmokat
Bokaforgatas

Labujjhelyen tipegiink befelé, sarkon visszafelé

Mindkeét térdet a hashoz huzzuk, labat lefeszitjiik, innen ragunk elére valtott l1abbal

Dobogas a szdnyegen, gyors ¢és lassi tempoban valtakozva (talpizmok lazitasa)

3. JARO GYAKORLATOK

Tiindérjaras: Labujjhegyen jarunk apré lépésekkel, magasra huzott sarokkal

Mandjaras: a talp kiilsé szélére nehezedve, behajlitott labujjakkal jaras

4. JATEKOK

Vardzsold el a szalvétat! Labbal eltlintetni a szalvétat masik talp alatt

Integess vele a szomszédodnak! Kiteriteni a talajon, a labujjakkal megfogni



- Hajtsd ossze! Szalvéta 6sszehajtasa labujjakkal

- Vardzsold szaz darabba! Szalvéta tépkedése labujjakkal

- Gyijtsiik ossze! Labujjal a tépett szalvétadarabok 0sszegylijtése a kosarba

- Lehullott a sok gesztenye, dio, gyiijtsiik oOssze azokat is! Lébujjal a termések
Osszegylijtése a kosarba

- Ajandékozzuk meg egymdst, amiért ilyen tigyesen megtanultunk tdincolni! Babzsak

atvétele/tovabbadasa labbal

5. LEVEZETO GYAKORLAT
- Veszely kozeledik, el kell bujnunk, hasznaljuk a vardzseronket! Ha megfeszitjiik
magunkat és mozdulatlanul dllnunk, nem fognak észrevenni! Minden izmunkat
megfeszitjiikk, nem mozgunk, hasunkat behtizzuk, popsit 6sszeszoritjuk, labujjainkat is
,belenyomjuk™ a parkettaba, szempillank se rebben.
- Néhany masodperc mulva, (amikor elmulik a veszély) elengedjiik az izmainkat és lassan

leguggolunk a foldre.

CSUTORTOK — TUNDEREK A SZABADBAN

Fejlesztés: anyanyelvi fejlesztés, nagymozgas fejlesztés

Eszkoz: kosar a falevelek gytijtéséhez

Csoport: vegyes é¢letkor (3-6 év)

Differencialas: a kicsik rovidebb tavokat futnak, nem kell csinalniuk a di6térd gyakorlatot,
szurkolnak addig a nagyoknak, bemutatom a helyes testtartast, a nagyokat hosszabb tavra
kiildom, felhivom a figyelmet, hogy vigydzzanak futds kozben a kicsikre, a nagyoknak
Osszetettebb kérdéseket teszek fel a levelekkel kapcsolatban, a gyerekek fejlettség szerint
oltozzenek egyediil, keves segitséggel

Szervezés: A gyerekekkel lehetdség szerint kimegyiink az udvarra. Ugy 6ltézkodiink, hogy ha
ugralunk, futunk se izzadjunk ki nagyon.

1. MOTIVACIO:
- A gyerekekkel egy kort alakitunk. Elkezdek egy kitalalt torténetet az Osztiindérrol. A
gyerekeknek utanozniuk kell a hangokat, mozdulatokat.
Meég siit a nap, a méhecske viragrol virdagra repiil (z-2-2-2).
Egy siklo csuszik a kovek kozott (sz-Sz-Sz).
De lassan koltozik a Nyartiindér, borondbe pakolja és magaval viszi a nap melegeét, a

nyari illatokat, a zold leveleket.



Megérkezik az Osztiindér, meghozta a szelet, aki fiijja a fakat (f~f-f-f).
Ahogy sétalok az erddben, taldalkozok egy favagoval, aki vagja a fat (rip-rop).
Harkaly kopog a fan (kipi-kopi).
Nyuszi szalad dt az erdén (hip-hop).
Zizeg az avar a ldbam alatt (zirr-zurr).
- Az Osztiindér nagyon sok gyiimélesét érlel meg Gsszel. Kitalalos kérést mondok egy
almarol. Ha kitalaltak, eljatsszuk a dalt: Alma, alma, piros alma (Gryllus) — mozgasos,

énekes jaték

2. FORESZ:

- Az Osztiindér lerdzza a diot, makkot, gesztenyét a firol. Didtorés: egymassal hatat
forditanak a gyerekek, egymdsba karolnak, majd 6vatosan, felvaltva hatukra emelik a
tarsukat.

- Az Osztiindérnek sokat segit a szél. Eljatsszuk a Fiijja a szél a fakat és Sim, sum, fiij a
szel kezdetli mozgasos mondokakat

- Milyen sziniire festi az Osztiindér a fikat? Gyijtsetek piros/zold/sarga/barna szinii
leveket az udvarrol! Miért hullottak le a fakrol? Milyen a formajuk? Kié egyforma
szinti/alaku/nagysagu? Tegyiik be oket a kosarba!

- Valtozzunk at mi is széllé, és dobaljuk fel a lehullott faleveleket!

- Keresd meg a fadat! Ha meghallod a madarsipomat, szaladj vissza a fadhoz!

3. LEVEZETES:

- Azt hiszem, jol elfaradtunk. Induljunk haza! Magas térdemeléssel megylink el az ajtoig.

PENTEK — VARAZSJOGA

Fejlesztés: erdsodnek izmok, javul a tartds, nd a kitartas, akaraterd, fejlodik az érzelmi
intelligencia, csokken a fesziiltség

Eszko6z: magno, rdhangolddo zene

Csoport: vegyes életkor (3-6 év)

Differencialas: vigyazni kell, hogy a gyerekek ne feszitsék til magukat, ne tekerjék ki magukat
erdteljesen, ne sériiljon a nyakuk, a testsulyukat ne helyezzék a fejiikre

Szervezés: A nagyobb gyerekekkel elrakjuk az asztalokat, 6sszehtizzuk a két szOnyeget, hogy
legyen elegendd helyiink. A cipdket a szokott helyekre teszik, majd korbe iilnek.



1. RAHANGOLODAS

A tiindérek ma ellatogatnak az allatkertbe! Megmutatom, hogyan tudunk datvarazsolodni oda!

Vegyétek fel a varazstesttartast!

Kénnyii iilés: Uljiink le a talajra. Bal labfejiinket tegyiik a jobb combunk al4 gy, hogy
talpunk kifelé mutasson. A jobb labfejiinket pedig ugyanigy dugjuk a bal combunk ala.
Kézfejiinket tegyiik a térdiinkre, konyokiinket tartsuk lazan. A két térdiink egy
magassagban legyen. Huzzuk be a hasunkat, mellkasunkat domboritsuk ki. Csukjuk be
a szemiinket, és ne gondoljunk semmire.

Erdsitd iilés: Labunkat nyujtsuk ki, jobb labfejliinket hizzuk a bal ald, sarkunk a bal
combunk kozepéhez simuljon. Bal labfejiinket emeljiik 4t a jobb combunkon, htizzuk
minél kdzelebb a combtéhoz. Keziinket lazan eressziik le a labfejek elé. Ugyeljiink az
egyenes tartasra, szemiinket csukjuk be. 1 perc utan labtartascsere.

Tehénarciilés: Erdsito iilésben bal karunkat emeljiik magastartasba, majd tenyeriinket
eressziik le hatra a lapockak kozé. Jobb keziinkkel alulrdl fogjuk meg a balt, ujjainkat
flizziik 6ssze. Mellkasunk egy kicsit domborodjon ki. A gyakorlatot mindig azonos

kézzel és labbal végezziik.

2. TESTTARTASOK GYAKORLASA

Megmutatom, nekem milyen allatok tetszettek a legjobban!

Flamingé

Kezdésnél allj egyenesen, mindkeét 1abad legyen a foldon. Tard ki a karjaidat, mintha
szarnyak lennének. Emeld fel a bal labad a f6ldrdl és told hatra, tartsd meg igy a
levegdben. Tedd vissza a bal 1dbad a foldre, a karjaidat szintén zard magad mellé és 4llj
egyenesen. Ismételj a masik labbal. Amikor hatul van a 1abad a levegdben, mozgasd a

"szarnyaidat", mint a flamingo, de kozben tartsd meg az egyensulyt.

Teve

Térdelj le a talajra kissé nyitott 1dbakkal, a talpaid legyenek csipd szélességben. Tedd a
kezed a csipddre ¢€s 1élegezz mélyeket. Kilégzés kozben hajlitsd hatra a hatad, a csipdd
ne mozduljon el. DJ]j hatra, a kezeiddel érintsd meg a talpaidat, fejed hajtsd hatra.

Béka



All a padlon, labaid legyenek csipd szélességben egymastol. Hajlitsd be a térdeidet,
indulj el lefelé, kezeiddel tamaszkodj meg a padlon a 1abaid kozott. Testsulyoddal dolj
kicsit elore, majd vissza, és brekegj, mint egy béka.

- Pillango
Ulj le a foldre, mintha torokiiléshez késziilnél, de a talpaidat érintsd 6ssze. Tedd a
kezeidet a talpaidra, és nyomd a térded lefelé a fold felé. Csapkodj a "szarnyaiddal" a
labaid fel és le mozgatasaval, ahogy egy pillango teszi.

- Cirmos cica
Ulj sarokiilésbe. A kezek lazéan, a térdeken helyezkednek el. A torzs egyenes. Egyenes
hattal emelked; fel, kdzben emeld mells6 kozépso tartasba a karodat. Hajolj elére, és a
kezeddel tamaszkodj meg a talajon. Domboritsd a hatadat, fejedet hajtsd le. Homoritsd
a hatadat, fejedet emeld fel. Az egész gerinc igy ivben hajlik. Folyamatosan 6tszor-

tizszer.

3. LEVEZETO GYAKORLAT
- Krokodiltartds: Fekiidjiink hasra, testiinket teljesen nyuajtsuk ki, ldbunkat egy kicsit
tegylik szét. Két keziinket tegyiik egymasra, csukjuk be a szemiinket. Lazitsuk el az

0ssze testrésziinket.



