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testnevelés

Magas térdemeléssel futds eldkészitése. Mozgaskoordinacio
fejlesztése, reagéalas gyorsasaganak fejlesztése, egyiittmiikodd
képesség, tolerancia, problémamegoldd képesség fejlesztése.
Integralas mas nevelési teriiletekkel:
- Kornyezeti nevelés: magyar lobog6 szindsszeallitasa
- Vizualis nevelés: jaték piros, fehér, zold szinek segitségével
- Enek, zene, énekes jaték, gyermektanc: egyenletes liiktetés, gyorsabb—lassabb tempé
- Irodalom: monddka
- Matematika: szamossag ~ kett6-, harom szam fogalma
- piros, fehér, zold szinti papir karszalagok (6ssz.: 21 darab)
- papir téglak (min. 63 darab)
- babzsakok (min. 63 darab)
- szalagok (21 darab)

- padok (2 darab)
- alagtit (2 darab)

- milanyag korongparndk (21 darab)

beszélgetés marcius 15-161

|. BEVEZETO RESZ
Cél Foglalkozas anyaga Feldolgozas médszere, utasitasok, Idé
vezényszavak,
1.Szervezési feladatok:
Motivacio | a.) Kkarszalagok elkészitése, | ,,A marcius 15-i tinnep koré hoztam nektek
rogzitése jatékokat, ezért talaltam ki a piros — fehér —
b.) lemenetel a tornaszobaba, | z6ld karszalagokat.”
gyermekek motivalasa
Fejlesztendd: | 2. El6készitd gyakorlatok: »Fussatok és figyeljétek, ha tapsolok,
a.) Parkeres6 futdjaték: keressetek magatoknak olyan szinli part, | 5’
- Vérkeringés | - futas mint amilyen szini kark6td van a sajat
fokozasa - tapsra: kezeteken! Ha piros szinli karkétdd van,
- Reagalas - sajat szinli par keresése | akkor piros szinli karkotéje legyen a
gyorsasaga | (ism.: 4-5x); parodnak is!” ,,Amikor talalkoztatok,
- Probléma- | Kiszamolva adom ki a | tegyétek 0Ossze a jobb tenyereteket!”
megoldo karszalagokat. ,Igy!”(mutatom)
képesség »Rajtal”
- Egymasra TAPS
valo »QGyorsan keressetek part! Mindenkinek
figyelem sikertilt part talalni?”




- Kornyezeti
nevelés
integralasa
- Szerialités-
fejlesztés

- Matematika
integralasa
-oldalisag

- Egyiitt-

miikodo

képesség
- Reagélas
gyorsasaga

- Két
agyfélteke
0sszehango-
lasa
- Zenei
nevelés
integralasa
- Testséma,
oldalisag
- Egymasra
valo figyelem
- Memoria
fejlesztése

- Vérkeringés
fokozasa

- sajat szin keresése
harmasaval (ism.: 4-5X);

- harmasaval => 1 piros, 1
fehér, 1 zold (ism.: 4-5x)

b.) Jaras magas térdemeléssel
(katona jaras):

- jaras, menetelés korbe, magas
térdemeléssel, ellentétes
karlenditéssel

- eleinte gyorsabban, majd
lassabban, diktalom a tempét
(lassitas ~ pihend 1ddszak;
vérkeringés csillapitasa)

- kozben mondokazas a
,»Katonaparancsnok” jatékhoz
eldkésziteseképp:

,Menetel a katona,
Mellette megy a lova.
Fuss, katona, szaladjal,
Téliink el ne maradjal!”

»Akinek nincs parja, j6jjon ide hozzadm!
Alljatok egymas mellé¢! Nézzétek, maradt
egy piros, egy fehér, egy zold, ezek a
magyar lobog6 szinei.”

(ismétles)

»Figyeljetek! Most nem kettesével, hanem
harmasaval alljatok 0ssze, egymasmellé,
igy, egyforma szini karkotovel! Futés!”

,Nagyon iigyesek vagytok, milyen hamar
sikeriilt harmasaval allni! Es hol maradt a
magyar lobog6? Gyertek ide, mutassuk meg
a tobbieknek is!”

(ismétlés)

,ltt 1s van a magyar lobog6! Figyeljetek!
Taps utdn ismét harmasaval alljatok
csoportba, de most magyar lobogoként: egy
piros, egy fehér, egy z6ld! Rendben van?
Rendben. Futas!”

~Mennyi  gyonyori magyar lobogd!
Mindenkinek sikeriilt, nagyon {iigyesek
vagytok, gratulalok!”

(ismétlés)

~Alljatok  korbe,  forduljatok  ebbe
(mutatom) az iranyba! Megtanuljuk,

hogyan menetelnek a katondk, hogy a
pénteki csataban mar mindenki tudja!”
Larjatok korbe egymés utdn, magas
térdemeléssel, kozben ellentétes karlendités
mells6 kozéptartasig! (mutatom) Indulj!”

,,Bal-jobb, bal-jobb... Figyelj a tarsadra, ne
1épj a sarkara!”

»Emeld magasabbra a térded!”

,»Masik kezedet emeld, ne azt, amelyik
labadat!”

(mondoka elmonddsa, majd ismételgetése)
,Figyelj! Most lassabban jarjatok! Bal-
jobb...”

,Ugyesek vagytok, szépen emelitek a
labatokat és a kezeteket!”

LAY




- Vérkeringés
csillapitasa
- Lab-,
torzs-,
kar
izmainak
megnyujtasa
- Testséma,
oldalisag

¢) Szabadgyakorlatok végzése:

- Hatés: torzsizom nytjtd

- Hatés: torzs-, karizom nyu;jto

- Hatas: has —1ab- kar er0sito

,Maradjatok ott, ahol vagytok, forduljatok
befelé a korbe! Alljatok terpeszallasba!
Tegyétek csipdre a kezeteket!

Nézzetek korbe, jon-e ellenség! Eldszor
nézzetek kétszer egyik oldalra, utana
kétszer masik  oldalral  Figyeljetek,
megmutatom! Most ti is csinaljatok velem
egyiitt! Rajtal”

,En nem lattam senkit. Ti lattatok valakit?
Lehet, hogy elbujtak valahova, csalogassuk
el Oket! Integessiink:

Maradjatok  terpeszallasban!  Karotokat
emeljétek magas tartasba! Integessetek
kétszer erre, emelkedjetek vissza kiinduld
helyzetbe, majd ismételjétek meg arra is!
Ki az az iigyes, aki meg tudja mutatni?
Nézzétek, XY milyen szépen csindlja,
pontosan erre gondoltam! Rajta!”

A Katondknak eréseknek kell lenniiik!
Nézzétek, én hogy erositek!
Guggolotamasz. Hatraugrok mellsé
fekvotamaszba. majd vissza. Ezt kell
ismételni! Bemutatom, figyeljetek!
Rendben? Katonak! Elkésziilni!
Guggolotamasz! Rajta! Egy! Kett! Egy!

Nagyon szépen csinaljatok, tligyesek
vagytok!”

LUgy latszik jol megijedt tSlink az
ellenség! Biztosan hazaig szaladtak!

Mit szolnatok hozza, ha épitenénk egy
varat? J6 otlet?

Vannak koztetek er6s katonak, akik
segitenek eléhozni az eszkozoket, amiket
Osszekészitettem? Ez remek, hogy itt
mindenki ilyen erds, nagy szerencsém
van!”




1. FO RESZ

Cél Foglalkozas anyaga Feldolgozas modszere, utasitasok, Ido
vezényszavak
Fejlesztend6: | Varépito jaték:
a) Szervezési feladatok: ,Alljatok két sorba, ide (mutatom) kérem a | 6°
- Egyensuly | - padok, alagutak, papir téglak, | nagycsoportosokat, ide pedig a kisebbeket!
érzékelése | babzsakok, szalagok elSkészi- | Alljatok a csik mogé, vigyazzatok
- Egymasra | tése magatokra és tarsaitokra!”
valo figyelem | - differencialas: a csoport kettd | ,,Figyeljetek! Az lesz a feladat, hogy fel
- Két részre osztasa (nagycsoportos | kell épiteni egy-egy varat! Fogjatok meg
agyfélteke | koruak, kisebbek); egy téglat, at kell hozni a hidon, de
Osszehango- | a nagycsoportos koruak részére | vigyazzatok, bele ne essetek a vizes arokba!
lasa a padot megforditom, igy | A hid tals6 végén ugorjatok le, és kezdjétek
- Labizom | keskenyebb  ,hidon”  Kell, | el felépiteni a varat; ha letettétek a téglat, a
erdsitése atmenjenek titkos alaguton kell atmaszni, majd
- Finom- vihetitek a kovetkezd téglat!””’Egymas utan
motorika indulhattok 4m!”
fejlesztése | b) Mozgasanyag: (bemutattatom egy nagycsoportos koru
- fellépés gyermekkel)
- jaras padon eszkézzel a | ,Rajta!”
kézben (a kisebbek mellé allok a padhoz, sziikség
- leugras esetén segitek nekik: padra fellépésnél,

- maszas négykézlab
- felmaszas bordasfalra

padon valo jarasndl, padrol lelépésnél)

(Mikor latom, hogy el fog fogyni a tegla,
elévardzsolom a babzsadkokat.)

»Nagyon szépek lettek a varak, ligyesek
vagytok! De még nem védi semmi, ezért
varfalat is fel kell huzni; a babzsakokat
vigyétek at, és tegyétek a var koré, az lesz a
varfal! Mehet!”

(babzsdkok is elfogytak)

,Most mar van védelme a varaknak, de még
ki kell tlizni a r4 a zaszlonkat! Utols6 kor
kovetkezik; fogjatok meg a szalagokat,
odatettem nektek a hid mellé, menjetek at a
hidon! Figyelj! Ha atértetek, masszatok fel
a bordasfalra, rakjatok ra a szalagot, ekkor
tizod ki a zaszlot! Visszafele szintén a
titkos alaguton bujjatok at! Rajta!l”

(a kisebbeknél odaallok a bordasfalhoz
segitésadas céljabol, derekukat fogom,
mikozben figyelem a padon atjoveteliiket —
sziikség esetén ott Kolléganom segit — a
nagyokat  biztatom, hogy  segitsenck
egymdasnak a hidon, ha kéri valaki.)




,,Elkészultek a varak! Gratulalok!”
(ekozben gyorsan elforditom a padokat
oldalra, dsszecsukom az alagutat)

Periférikus 2. Udvaros fogd — Katondk és | Jatsszuk el, hogy jon egy ellenség!
latas f. ellenség: A gyerekek atfutnak | Ahonnan eddig indultatok a Varaitok | 5’
Alldképesség | egyik oldalrél a mésikra, és az | iranyaba, most at kell ugy futni, hogy az
f. ellenség a fogd, aki elkap ellenség ne kapjon el benneteket! Eldszor
Reagélés valakit, az lesz az 01j fogo. én leszek az ellenség. Amikor atfuttok, és
gyorsasag f. én elkapok valakit, az lesz a kovetkezo
ellenség. Téamadas! lesz a vezényszd!
»lamadas!” A gyerekek atfutnak, kozben én
elkapok valakit. Es most vissza kell
futnotok!
LAki a kicsik kozil elfaradt, itthon
maradhat pihenni, vigyaznak a Véarra!”
I11. BEFEJEZO RESZ
Cél Foglalkozas anyaga Feldolgozas médszere, utasitasok, Idé
vezényszavak
- Egymasra | 1. Katonaparancsnok jaték
valo a) Szervezési feladatok: »Fogjatok meg egy parnat, tegyétek le a| 5’
figyelem - milanyag  korongparnak | foldre, ahova tetszik! Alljatok ra! Nekem is
- Egyensuly- | kiosztasa van egy parnam, ideteszem kozépre, most
érzek én leszek a varparancsnok, eldszor igy
-Térérzékelés | b) Mozgasanyag: jatsszuk el! Amig mondom a mondodkat,
- Reagalas | - futas (maszva, kuszassal 3-4X, | szaladjatok a parnak kozott, de figyelj,
gyorsasdga | majd megint futdssal) amikor azt mondom ,maradjal!” és
- Probléma- tapsolok egyet, gyorsan alljatok egy-egy
megoldo c) Jatékleiras: parnara! Aki elsének érkezik ide kozépre,
képesség - egy  parnat  kozépre | az én parnamra, az lesz a kovetkezd
helyeziink, a tobbit Osszevissza | katonaparancsnok! Futas!”
a foldre (mondom a mondokat, figyelem a parndk
- Zenei - mindenki rddll a sajat | elhelyezését, hogy legyen elég hely a
nevelés parnajara, aki kozépen all, 6 a | futashoz; biztatom oket, hogy gyorsan
integraldsa | katonaparancsnok, 6 mondja a | fussanak, ,,maradjal!” és taps)

kordbban megtanult mondokat

- a monddka alatt a tobbi
gyerek szalad a lerakott parnak
kozott

- a ,,maradjal!” vezényszora a
katonaparancsnok tapsol egyet,
mindenki keres magéanak egy

»Gyorsan keressetek helyet! Na, ki lesz a
katonaparancsnok? Te voltal a leggyorsabb,
megdicsérlek!”

(kiallok a jatékbol, elveszek egy parnat,
segitek a mondokazasban)




- A szervezet
ésa
kedélyallapot
lecsillapitasa

parnat, raall
- aki legeldszor all a kozépso
parnara, az lesz a parancsnok

d) Differencialas:

- minden egyes kornél el6zdleg
megmondom, hogy milyen
korcsoportos  koru  gyermek
foglalhatja el a parancsnoki
allast

- a végére hagyom a
nagycsoportos kort gyermekek
valasztasat, ha a kisebbek
elfaradtak, elobb abbahagyhat-
jak

e) Segitésadas:
- katonaparancsnokkal egyiitt
mondom a mondokat

Ertékelés

2.Relaxécio:
- nyljtozas
- légz6 gyakorlatok

Parnak elpakolasa. (A véarat a
terem szélén meghagyjuk,
masnap felhasznaljuk.)

Felmenetel a tornaszobabol

»Most XY lesz a katonaparancsnok,
rafigyeljetek, 6 mondja a mondokat és 6 fog
tapsolni! Ebben a korben csak k&zépsos
kort foglalhatja el a parancsnoki allast! XY
mondjad a mondokat hangosan, segitek
neked!”

(ismétles igeny szerint, illetve faradastol
fiiggden, minden korcsoportnak lehetoséget
adva a parancsnoki hely megszerzésére)

,»Mindenkit megdicsérek, nagyon iigyes,
bator katonak voltatok! Biztosan nagyon
elfaradtatok a harcmezon, ezért fekiidjetek
le a foldre! Kényelmesen helyezkedjetek el,
a parnat tegyétek be a fejetek ala! Ugy!”

(halkan, nyugodtan beszélek, ezaltal a
gyermekek is elcsendesednek)
»Nyujtozkodjatok  egy  jO6  nagyot,

kezetekkel, labatokkal is! Lazitsatok el! A
kezeteket tegyétek r4d a hasatokra,
becsukhatjatok a szemeteket és vegyetek
egy jO nagy levegdt, hogy megemelkedjen a
kezetek a hasatokon! Tartsdtok bent, ne
fujd ki! Jo, most fajjatok ki!”

(ismétlés 3-4X)

,,Ovatosan forduljatok az egyik oldalatokra,
kezeitek segitségével, lassan toljatok fel
magatokat térdel6tdmaszba, innen guggolo
tamaszba! A kezeiteket hagyjatok lent a
talajon, a labaitokat nyujtsatok ki, lassan
egyenesedjetek fel allasba!l Emeljétek a
kezeiteket magas tartdsba, nyljtézzatok
nagyot! Engedjétek le kezeiteket!
Egészségetekre!”

ide

(megkérem a gyermekeket, hozzdik

nekem a parndikat, elteszem)

,Bator H6sok! Keressetek magatoknak egy
part! Halkan osonjunk fel a csoportszobaba,
hogy az ellenség ne vegyen észre minket,
cselezziik ki 6ket, hiszen mar nincs idénk
csatazni, dadus néni var minket a finom
gyiimolcssalataval!”
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