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Interaktiv mozgasos mesekonyv

iskola- elokeSZIteshez

A REJTELYES TERKEP ES AZ ELFELEDETT
SZIGET

Interaktiv mozgasos mese a gordulékeny iskolai atmenetért
BEVEZETES: A padlas titka
(A szoba kozepén dllva, nagy levegévétel, mintha port fdjndnk le egy
régi lddardl)
Kopp-kopp, kattan, 6don ldda pattan. Pokhdlds a padlds, s6tét van a
sarokban. Nézd csak, mi van ott?! Egy sdrga papirtekercs! Ha kinyitod

a térképet, nagy kalandba kezdesz! Az Elfeledett Sziget vdar rdd. De
az odadt régos, izgalmas és hosszd!

Készen dllsz?
Induljon a ldb, induljon a kéz!

Aki veliink tart, az mind merész!
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& 1. ALLOMAS: A Siir(i Erdé

(Fejlesztés: Katonai kidszds, két agyfélteke 6sszehangoldsa)

Nézd, a fdk dgai milyen alacsonyra néttek! Osszeérnek a levelek,
tiiskés bokrok dlljdk utunkat. Nem tudunk dllva atmenni, egészen
picire kell zsugorodnunk! Hasalj le a foldre, mint a katondk!

A Ritmusjaték (Mondd hangosan és kidssz a ritmusral):

Hason csuszok, mint a gyik, Nem ldtszik a fejem bdbja semmiképp.
Bal kéz, jobb Idb, igy haladok, A s(ribdél mindjdrt kijutok!

Feladat: Kissz el6re a hasadon dgy, hogy a jobb kezeddel és a bal
labaddal, majd a bal kezeddel és a jobb ldbaddal 16kad magad! (5 nagy
kidszas).

M 2. ALLOMAS: A Forré Lava-patak

(Fejlesztés: Pdros ldbon ugrdlds, rugalmassdg, egyenstily)

Hilha! Az erd6 utdn egy vorésen izzé ldva-patakhoz értiink!
Szerencsére nagy, kerek sziirke kovek vannak benne. Csak ezekre
szabad Iépnil Ha mellé ugrasz, forré lesz a talpad! Készitsd a
labaidat, zdrd ossze éket szorosan!

A Ritmusjaték (Tapsolj egyet, ugorj egyetl):
Kére lépj! (Taps) Nagyot Iépj! (Taps) A Idva felett dtérj! (Taps-taps)
Hopp egy ké, hopp kettd, Ugyes vagy te, tekergd!

Feladat: Pdros ldbbal, zdrt térddel ugorj elére 5 nagyot, mintha kérél
kére ugrdlndl. Erkezésnél rugézzon a térded!
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§3 3. ALLOMAS: A Csalafinta Szélvihar

(Fejlesztés: Tengely koriili forgds, vesztibuldris rendszer, egyensdly
megtartds)

Hirtelen elsotétiil az ég... Jon a forgdszéll Felkap minket, és
megpérget! Kapaszkodj meg a sajdt vdlladban, és poragj!

A Ritmusjaték (Porgés kozben mondd):

Szél fuj, szél fdj, forgdszél, Repit engem, mint a pehely. Porgok
jobbra, pirgok balra, Allj meg gyorsan a széra! SZOBOR!

Feladat: Poragj 3-at jobbra, majd amikor elhangzik, hogy "SZOBOR",

allj meg azonnal egy ldbon, a karjaidat emeld oldalra, és maradj igy,
amig elszdmolok hdromig: 1... 2... 3! Most ugyanez balra!

&, 4. ALLOMAS: Az Oriashernyok Volgye
(Fejlesztés: Hernydjdrds, vdllov és torzsizomzat erdsitése)

Nézd, a fiben hatalmas, zold ériashernydk laknak. Lassan mozognak,
de nagyon erések. Mutassuk meg nekik, hogy mi is tudunk Ugy
araszolni, mint ok!

Araszol a hernyd, hosszu a hdta, Kéz indul elére, Idb meg utdna.
Nydlik a teste, mint a gumi-szalag, Lassan halad, de biztosan halad.

Feladat: All§ helyzetbél hajolj elére, tedd le a kezed a féldre. Sétdl]
elére a kezeiddel, amig fekvétdmaszba érsz (a labad nem mozdul!).
Most dllj meg, és a ldbaiddal sétdlj oda a kezedhez (a térded
maradjon egyenes!). Ismételd meg 3-szor!
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3 5. ALLOMAS: A Fiiggéhid az Orias-szakadék
felett

(Fejlesztés: Oldalazo jdrds, keresztezd mozgdsok, téri tdjékozodds)

Egy hatalmas szakadékhoz értiink. Csak egy vékony, kotelekbél font
fliggohid vezet dt rajta. A hid nagyon keskeny, ezért nem mehetiink
egyenesen, csak oldalvdst, mikozben erdsen tartjuk az
egyensdlyunkat.

A Ritmusjaték (Lépés-zdrads iitemre):

Lép a bal, zdr a jobb, a szakadék mély, Lép a bal, zdr a jobb, te soha
ne félj! Nydjtsd ki a karod, mint a maddr szdrnya, Nem esiink le mi a
sotét mocsdrbal

Feladat: Ny(jtsd ki a karjaidat oldalra! Lépj egy nagyot balra a bal
labaddal, majd zdrd mellé a jobbat. Menj igy 6 Iépést balra, majd
fordulds nélkiil menj 6 Iépést vissza jobbra (jobb lép, bal zdr)!

d) 6. PIHENO: Satorozas a csillagok alatt
(Fejlesztés: Nydjtds, torzshajlitds, Iégzés szabdlyozds)

Elfaradtunk a hidon, rdnk sctétedett. Verjiink satrat, és pihenjiink
meg egy kicsit, mielétt tovdbb indulunk az alvé tigris barlangja felé.

A Ritmusjaték (Lassd, halk mondoka mély levegékkel):

Ulj le a féldre, nyisd ki a ldbad, (Ulés terpeszben) Ebbél épitiink egy
puha sdtrat. (Két kézzel magasra nydjtozds) Fujjuk fel a matracot:
Sssssss... (Mély belégzés, majd kilégzésnél sssss hang) Hajolj a
ldbadhoz, aludj egyet ott! (Lassu hajolds elére a foldre)
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Feladat: Ulj le nagy terpeszbe. Nydjtézz fel magasra a kezeddel,
majd hajolj eldre, és prébdld megfogni a ldbujjaidat anélkiil, hogy
behajlitandd a térded. Maradj igy, és vegyél 3 nagy, mély levegét!

7. ALLOMAS: Az Alvé Tigris Barlangja

(Fejlesztés: Ldbujjhegyen jdrds, testtartds, talpizmok)

Psssszt! A barlangban egy hatalmas tigris alszik. Ha felébred,
morogni fog! Csak labujjhegyen, lopakodva tudunk elmenni mellette.
Tedd a kezed a hatad mogé, és emelkedj fel magasra, mint egy drids!

A Ritmusjaték (Suttogva kell mondanil):

(suttogva) Csendben Iépj, Idbujjhegyen, Hogy a tigris meg ne egyen.
Hdtul a kéz, egyenes a hdt, Igy osonunk a barlangon dt.

Feladat: Kulcsold 6ssze a kezed a hdtad mogott. Emelkedj fel
labujjhegyre, hizd ki magad, és menj 10 Iépést elére anélkiil, hogy a
sarkad leérne a féldre!

£ 8. ALLOMAS: A Rakok Homokos Partja
(Fejlesztés: Rdkjdrds, vdll- és hatizmok erdsitése)

Kijutottunk a barlangbdl, egy gyonyord, homokos tengerpartra
értiink. De a homok nagyon csuszik, és tele van apré rdakokkal. Nézd,
6k hogyan jarnak! Csindljuk utdnuk!
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A Ritmusjatek:

Rdk-komdm, rak-komdm, ollés a keze, Hatrafelé baktat, ez a jo kedve.
Fent van a pocak, lent van a Idb, Igy megy a rdk-sereg a homokon dt!

Feladat: Ulj le a foldre, tedd magad mégé a kezed. Emeld fel a
popsidat a levegdbe (gy, hogy csak a talpad és a tenyered legyen a
foldon. Jarj igy hatrafelé 5 l1épést, majd eldrefelé 5 [épést! Ne
engedd lepottyanni a popsidat!

& 9. ALLOMAS: A Repiilé Sarkanyok Fészke
(Fejlesztés: Kereszt-lenditések, jobb-bal koordindcid, ritmusérzék)

Nézd fent az égen! Bardtsdgos sdrkanyok repkednek, és a
szdrnyaikkal csapkodnak. Ahhoz, hogy megmutassak az Iskola
Kapujdhoz vezet6 utolsé utat, utdnoznunk kell a repiilési ritmusukat!

A Ritmusjaték (Konyok-térd érintés ritmusra):

Sdrkdny szdrnya repiil, lendiil, Jobb kényokom bal térdemhez rezdiil.
Bal konyokom jobb térdemet éri, Aki ligyes, a ritmust értil Egy és
kettd, fenn az égen, Tovdabbmegyiink mindjdrt szépen!

Feladat: Allj egyenesen. Emeld meg a bal térded, és érintsd meg a
jobb kényokaddel. Tedd le. Most emeld meg a jobb térded, és érintsd
meg a bal konyokoddel. Ismételd meg ezt egymds utan 8-szor,
itemesenl!

Laszl4-Kdkai llona
Szocialpedagdgus/ Gyerekjoga oktato



10. ALLOMAS: Az Iskola Kapuja

(Fejlesztés: Testtudat, téri poziciok, utdnzdsi készség)

Itt vanl Megérkeztiink az Iskola Kapujdhoz! Csillog, villog, de zdrva
van. A kapun Iévé nagy, kerek tiikorbe kell nézniink, és pontosan azt a
formadt kell felvenniink a testiinkkel, amit a vardzstiikor mutat, hogy
a zar kipattanjon!

A Ritmusjaték (Tapsolj a fejed felett, majd a labadnal):

Nyilj ki kapu, szezdm tdrul, A titok most fényre deriill Testem
fesziil, meg sem moccan, Az aranykulcs a zdrban elpattan!

Feladat (A Tikaorjaték): Csindld pontosan azt, amit mondok, és
maradj gy, mint egy szobor 5 mdsodpercig!

1. Allj egy ldbon, a két kezedet tedd a fejed f5lé, mintha egy hdz
tetdje lennel (Tartsd meg: 1, 2, 3, 4, 5!)

2. Allj terpeszbe, a bal kezed legyen a csip6don, a jobb kezeddel
pedig fogd meg a bal fiiledet! (Tartsd meg: 1, 2, 3, 4, B!)

B KATT! — A kapu kinyilt!

Kattan a zdr, zendiil a sz6, iskoldba menni hivogatd! Végig értél az
dton, erds a Idbad és ligyes a kezed, A tudds birodalmat most mdr
bdtran beveheted! Gratuldlok, nagy utazd, igazi iskolds hés lettél!

(Most pedig hatalmas, 6romteli felugrds a levegébe, pdros labbal,
nagy taps kiséretében!)
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