


























Les 2: Toue Uitkoms: LO 4
As: Describes what own body can do; explores different ways to locomote, rotate, elevate and balance; peiforms expressive movements using different ports o/the body

Huiswerk: Touspring (kleintjies doen die aanleerstappe)
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KOMPONENT APPARAAT OR.GANISASIE AKTtWtttT
"

WAIPIE LEIER sf , '"

Liggaamsbewnstheid Tone, bs Elkeen staan by 'n bs, hon sy ton vas Vou die tou dubbel en hou met een hand op elke punt vas. Vryf "We havejust had a swim! Now we are wet all
met tou soos handdoekagter nek, rug, bene, voete. Vryf dan met over - so let's dry ourselves with our towel.
tou oor verskillendevoorste liggaamsdele. Let's dry behind our neck, our back, our legs,

now we-dryour eyes, nose, chin, arms,"ens....
Opwarming, lokomotories Toue,bakens . Elke leerdersit sy tou in 'n reguit Iyn langs . Leerdersspring met twee voete bymekaar sywaarts oor tou, . "Now we are standing next to a snake
I algehele koiirdinasie I horn neer en staan langs die tou en weer terug. Eers 3-4 keer stadig,dan bietjie vinniger- 10 who is sleeping. Who canjump over the
hand-oog-koiirdinasie keer. snake like this without wakinghim?". Leerdersspring soos bo oor tou, op een been. Kleintjies . Now we have one sore leg, we can't step

probeer 1-2keer, grotes probeer paar keer aanmekaar.Albei on this leg. Who can jump over the snake
bene on one leg like this?". Leerdersswaai tou aan een kant van liggaam, hardlooptot . "Now we are cowboys swingingour rope.
by baken en terug (L +R) et's see who can run and swingyour. Leerders gallop tot bv baken en weer terul!: rope!"etc.

Statiese balans Toue Elke leerderplaas sy tou op die grond in die . Staan op die tone in die sickel, tel tot by tien. Doen dan weer . "We are standing on a bubbleI in a hole.
vorm van 'n sickel en staan binne-in. mettoe00. Who can balance on his toes like this for. Staanop eenbeen in sickel,arms sywaarts,en balanseer vir 10 counts? Let's count 1,2,3 ..."

10 tellings (almal tel saam) (L + R) . "Now we hurt our foot again -who can. stand like this without falling? Whoooa!
Let's all count to 10! 1,2,3...."

Dinamiese balans en Toue, bs, bakens Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Springtweebeenoor toue (Ie rondte . "Let's jump like this over all the sleeping
ruimtelike orientasie,

11111111
vorentoe, 2de rondte agteruit), loop op tone op bs, hardloop snakes! Then we walk on our toes on the

algehele koiirdinasie zig-zag tossen bakens deur stones in the river (don't step in the water.' .'.'.' . 3de rondte: Loophandeviervoetoor toue (plaas hande en - remember the corcodiles and the. voete tossen toue), loop sywaarts op bs, (trap met albei voete sharks!) Now we run fast between the..................... ..... . op elke bs voorjy die volgende tree gee) spring eenbeen houses like this!"
tossen bakens deur . "Now the monkey walks bewteenthe

snakes - don't touch them -they will bite
Aigehele koiirdinasie Bs,toue Elke leerderstaan by sy eie bs, hou sy tou vas - . Terwyljy die tou vashou,spring een keer met twee voete

een punt in elke hand met die tou wat voor horn gelyk (kleintjieskan met een voet eerste) oor die tou. Springis. dan weer agteruit terug. (Touspringaanleerstappe). Touspring-aksie (kleintiies doen soos bo, !!:fotes sprinl!: tou)
Hand-oog- en voet-oog - Bs,toue Elke leerderstaan in sy tou se sirkel, hou sy eie . Gooi en vang bs virjouself, eers baie laag:!: 10-15keer, as "Who can do this? See how I watch the ball all
koiirdinasie bsvas. julle dit regkry- elke keer hoer gooi the time? Remember to keep your eyes on the. Staan 3 tree oit sirkel, onderhand gooi in sickel ball!" Ens...). Plaas bs op voet, SkODin sickel in.
Afsluiting: Aandag fokns Toue Leerders staan by hulle bs en hou hulle tou vas . Gee huiswerk "Who can turn around like this without
enhuiswerk . Spring hoog en groet dropping the ball?"

Now you must go and practise this at home -
see how high you can throw and cacth. Next
time I will look to see who've practised it!"



Les 3: Vorms

Huiswerk: Sterspronge I "jumping jacks' op vorm
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Uitkoms: I L04 I As: I Explores different ways to locomote, rotate, elevate and balance; performs expressive movements using different parts of the body. I

KOMPONE.NT A:PI>A:RAAT. ORGANISASIE'
" A!{TIWITEIT . WAtDIE LEIER S@

Liggaamsbewustheid Groot Elke leerder het !wee kleiner en een groter VOrnI. Staan met hande uitgestrek bo kop, buig een "Who can stand like a tree? This tree is old - its
kartonvorms Hou die kleiner vorms eers by jou - elkeen staan vinger, dan nog een, dan een hand, dan dieselfde branches are starting to break. First the little

op sy groot VOrnI. aan ander kant; ontspan een arnI, dan ander arm, branches, then a big one on this side," ens.. .."and
laat val die kop vorentoe, buk vorentoe, val plat then the whole tree falls to the ground! Now this
neer op grond. is a new tree. . ." (Herhaal)

Opwarming, Groot Elke leerder staan agter sy groot VOrnI. . Leerders spring ver bo-oor VOrnI . "Who canjump really far over your shape?
lokomotories I kartonvorms (beklemtoonarms swaai, spring en land met Now who canjump even further?"
algehele + voet-oog- !wee voete gelyk) 5 maal, elke keer verder
koiirdinasie . Leerders spring hoog tot op VOrnI(5-10 . "Now we jump high onto our shape"

maal) . "We are a rabbit with a sore foot,jumping. Leerdersspring op een been om VOrnI, around a hole in the ground!"
(UR)

Statiese balans Groot en kIein Elke leerder staan op sy groot VOrnI.Plaas 2 kIein .
Staan handeviervoet met voete op groot . "This monkey is standingon rocks- but the

kartonvorms vorms voor elke leerder se groot VOrnI,ongeveer VOrnIen een hand op elke kIein VOrnI.Lig rocks are hot, it's burning his foot!"
30 cm ver van groot VOrnIen ook 30 cm een voet en hou vir:!:5 tellings. (L+R) . "This monkey is standing on rocks- but theuitmekaar. . Staan handeviervoet met voete op groot rocks are hot, it's burning his hand!" etc.

VOrnIen een hand op elke kIein VOrnI.Lig
een hand en hou vir:!:5 tellings. (L+R). Staan handeviervoet met voete op groot
VOrnIen een hand op elke kIein VOrnI.Lig 1
voet en 1 hand, hou vir +5 tellin!!s. Ruil om

Dinamiese balans en Klein VOrnIS, Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: .
Eerste 2 rondtes: Paddaspring op vorms, . "This frog is jumping on the rocks (don't

ruimtelike orientasie, hoepeltonnel handeviervoet deur tonnel sonder om te fall in the water!)"
algehele koiirdinasie (bind 6 hoepels 01\00 0

raak, loop op tou (3-4jr met voete reguit op . "Now the monkeywalks through the tunnel
aanmekaar vas 0

tou, 5-6jr haktoon) - don't touch or it will bum you!"
met 0 . Tweede2 rondtes: Hasiespringop vorms etc.---------------
maskeerband), (hande-voete), agteruit handeviervoet deur
tou tonnel, agteruit loop op tou

Aigehele koiirdinasie Groot VOrnIS Elke leerderstaan op sy groot VOrnI . Sterspronge (3-4jr) en "jumping jacks" (5- . "Who canjump off the shape like a star?
6jr): Staan5005soldaatop VOrnI,spring tot And back on the shape like this!" etc.
wydsbeenmet voete weerskantevan VOrnI,
spring weer tot in soldaatposisie op VOrnI.
Stadil!:,I soron!!00 'n sial!:,dan vinnil!:er.

Hand-oog- Klein vorms, Plak die vorms teen die muur,sommige . Gooi bs oorhandna al die hoe teikens (NS
koiirdinasie prestik,bs borshoogteen ander heuphoogte.Elke leerder staan met een voet voor en gooi van agter

staan regoor 'n VOrnI,:!:J.5 m ver, met eie bs oor). Gooi onderhand(swaai eers die bs met
rel!:Uitarm) na al die lae teikens

Afsluiting: Aandag Grootvorms Leerdersstaan op hulle grootVOrnIS . Demonstreeren gee huiswerk: StersprongeI " Now you must go and practise this at home -
fokusenhuiswerk ''jumpingjacks" op VOrnI Next time I will look to see who've practised it,. Leerders sprinl!: hool!:OPhul VOrnIen !!:fOet and you will get a sticker."



Les 4: H I Iball

Huiswcrk: loot vol wolbol en pro beer rook skop voor dit die grond tret
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--- -- . -

Uitkoms:
I L04 I AS's II Describeswhatownbodycando;exploresdilTerentwaysto locomote,rotate,elevateandbalance;performsexpressive IImovementsusingdilTerentpartsof thebody.

KQM1QNENT.' APpIJrK"A 1" .QRGMUSASIE AKTI'WITEIT. WA:I'I)IELEIER se.
Liggaamsbewustheid Hoepels Elkeen staan in 'n hoepel Staan met hande uitgestrek bo kop, buig een "Who can stand like a tree? This tree is old its

vinger, dan nog een, dan een hand, dan dieselfde branches are starting to break. First the little
aan ander kant; ontspan een arm, dan ander arm, branches, then a big one on this side," ens.. ....and
laat val die kop vorentoe, buk vorentoe, val plat then the whole tree falls to the ground! Now this
neer op grond. is a new tree. . . .. (Herhaal)

Opwarming, lokomotories Hoepels, bakens Elke leerder hou die hoepel om sy middel vas .
Leerders hardloop vorentoe met hoepel tot . "We are driving in our cars (first start yourI algehele koiirdinasie by baken en terug car). These cars can go fast!".
Leerders hardloop agteruit met hoepel tot . "This car is reversing I goingbackwards!"
by baken en terug . "Now the car is drivingover bumps in the. Leerdersspring met twee voetebymekaar road."
tot by baken en terug. Eers 3-4 keer stadig, . "The car has a flat tire! Now it can only go
dan bietjie vinniger. on one whee!!". Leerdersspring op een been tot by baken en
met anderbeen terug. KIeintjiesprobeer een
keer op 'n sIal!..

Statiese balans Hoepels Elke leerder hou sy hoepel voor sy gesigen loer . Staan op die tone en loer deur die hoepel, . "This is a picture on the wall of you! Whodaardeur.
tel tot by tien(almal tel saam). Dan op een can stand on your toes like this?Let's count
been, (L+R) 1,2,3.....

Dinamiese balans en Hoepels, 2 matjies Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring tweebeen in . "Let's jump like this in every hole! Thenwe
ruimtelike orientasie, houtblokkies hoepels (I e rondte vorentoe, 2de rondte jump and turn on every mat, and now wealgehele koiirdinasie

OOOOOOB

agteruit), staan op matjie, spring en draai in walk on our toes on the stones in the river

die rondte (land weer op matjie), self de by (don't step in the water- rememberthe
2de matjie, loop op tone op blokkies (sit corcodiles and the sharks!)"000000000
blokkies verder 2de rondte). 3de rondte: Hasiespringin hoepels (hande
dan voete in elke hoepel), kraploop oor
matjies, sywaarts loop op blokkies (trap met
albei voete op elke blokkies voor jy verder
gaan)

AIgehelekoiirdinasie Hoepels Elke leerder staan ne hou sy hoepel voor hom . Touspring met hoepel (kleintjies spring net
vas, met die onderste rand by sy voete. oor en terug). "Hoola hoop"

Hand-oog- en voet-oog- Hoepels, wolballe . Elke leerderstaan in hoepel, hou sy bal vas . Gooi en vang bal vir jouself, eers baie laag - "Who can do this? See how I watch the ball all
koiirdinasie . Jy staan met een hoepel in elke hand, hou NB KYK vir die bat <:t10-15keer, as hulle the time? Ens...)

hulle weerskantevanjou, ongeveerjou dit regkry - elke keer hoer gooi)
skouerhool!.le . Gooi balle oorhand deur hoepel (5-10 keer)

Afsluiting: Aandag fokus Hoepels, wolballe Leerders staan in hoepels, hou wolbal vas Demonstreer en gee huiswerk: laat val wolbal en Now you must go and practise this at home - seeen huiswerk
probeer raak skop voor dit die grond tref (L + R) Next time I will look to see who've practised it"

"Did you enjoy the exercise? Goodbye!"



Les 5: Tennis

Huiswerk: hop 001op en at op raket

107

Uitkoms: L04

KOMPONEN APPARAA,T
Liggaamsbewustheid Bs Raak vinnig metjou neus, duim, kop, elmboog,

knie ens. Aan die bs.

Opwarming, lokomotories Bs Elke leerderstaan agter sy bs . Leerders spring op een been oor bs en weer . "Let's see who can jump over the hot coal!"
I algehele koordinasie terug. Elkebeen ongeveer 5 keer.. Staan metbeide voete op bs, doen . "Who can jump off and on the

sters ron e. beanba like a star like this?"
Statiese balans Bs Elke leerderplaas sy bs op sy kop .

Staan op een been met bs op kop vir 10 . "We are wearing a hat! Don't let it fall offi
tellin s, L+R almaI tel saam Let's count 1,2,3 ..."

Dinamiese balans en Bs, 6 hoepels, 3 Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring van bs tot bs . "There are thorns on the grass! Let's jump
ruimtelike orientasie, toue S sonder om afte val (staan eers elke keer op to each beanbag, but don't step in the
algehele koordinasie S

S
S S

So
die bs) , "hopscotch" in hoepels, loop op thorns! Then we jump like this in the holes
tone op toue - I 2 I 2 - and then we walk on our toes on

00 . 3de rondte:Paddaspringop bs, "hopscotch" the ropes, don't step on the grass, remember
0 in hoepels, agteruit loop op tone op toue the thorns!"

OO
-

Hand-oog-envoet-oog Rakette, wolballeI . Elke leerder staan by bs, hou sy raket vas, . Hop die bal op en af op die raket (hou raket "Whocan do this? See how I watch the ball all
koordinasie, ruimtelike rooi balle met sy bal voor horn op die grond (gee eers met albei hande). Kleintjies baie laag, the time? Ens...)orientasie net die rakette, demonstreer die aktiwiteit grotes effens hoer.

en gee dan eers die balle). Plaas 'n hoepel:t . Rol die bal omjouself (draai in die rondte)
5 m ver regoor elke leerder. met die raket (kyk vir korrekte greep), albei

kantetoe. Rol die bal metdie raket tot in die hoepel en
weer terug (3-5 maal). Slaandie bal (op die grond) ver met die
raket. Hou 'n hoepel regop vir elke leerder sodat
hy die bal daardeur kan slaan. Probeer die bal optel tossen die raket en
een voet

Afsluiting: Aandag fokus Rakette, wolballe Leerders staan by bs, hou raket en wolbal op kop Demonstreer en gee huiswerk: hop bal op en af Now you must go and practise this at home - seeen huiswerk vas op raket next time I will look to see who've practised it."
"Did ou en'o the exercise? Goodb e!"



Les 6: Liote

Huiswerk: gallop terwyllint in sirkel swaai (die wat nie kan huppel nie); huppel terwyllint in sirkel swaai (die wat kan)
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Uitkoms: AS's DoesruMing,chasinganddodgingactivitiesusingspacesafely;exploresdifferentwaysto locomote,rotate,elevateand
balance; erformsex ressivemovementsusin different artsof thebod .

KOMPONENT ARAAT .ORGAN ASIE' . AKTIW WA1'DIE LE Se
Ruimtelike orientasie, Linte,bs Elke leerderstaan by sy bs en hou sy lint se . Leerdersswaai die lint voor hulle liggaam . "Who can make a big circle infront of
hand-oog-koiirdinasie stokkie in sy R-hand vas in 'n sirkelvorm -:t 10 keer; dan in 'n sirkel your body like this? And next to your

langsdie lyf en dan in 'n sirkelbo die kop. body like this? And above your head
Doendieselfdemet L-hand. like this?". Maakheen-en-weerslangetjiesvoor
liggaam . "Watch this snake!". Maak op-en-af slangetj ies terwyl in die
rondte draai albeikante toe . "Now this snake is oin all around us!"

Lokomotoriese Linte, bs, bakens Elke leerder staan by sy bs met sy lint in een . Leerdershardloop tot by bakens en terug, . "The snake is chasing us - run!"
vaardighede, algehele hand. :tJO m weg is bakens geplaas. terwyl hulle die lint in 'n op-en-af slangetjiekoiirdinasie agter hulle aan swaai. Leerdershardloop agteruit terwyl hulle die . "Now the snake is chasing us this way - run

lint in 'n heen-en-weerslangetjie voor hulle likethis!"
maagswaai. Leerdersgallop sywaarts terwyl hulle die . "Who can gallop like this? Gallop. gallop,
lint in 'n sirkel voor hulle maag swaai gallop...". Leerdershuppel telWylhulle die lint in 'n . "Now let's skip!And skip andskip and
sirkellan s hulle Ii aamswaai ski ..."

Liggaamsbewustheid, Bs Neem die linte in en pak hulle solank in die . Leerdersstaan op die tone met bs op die . "We have a hat on our heads! Who can
statiese balans hindemisbaan.Elke leerderstaan by 'n bs. kop. Hou 10 sek. stand on your toes this way?". Leerdersstaan op eenbeen met bs op die . "Now there's a bird sitting on our shoulder!

skouer vir 10sek. dan ander skouer en been Who can stand on one leg with the bird on. Leerdersstaan soos krap met bs op maag, your shoulder?"
lig I been vir 5 sek, L + R. . "This crab has a baby crab on its tummy,

but its foot is sore!"
Dinamiese balans en Linte, 2 hoepels,bs Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring eenbeen oor linte, . "Let's jump over the snakes, but don't step
ruimtelike orientasie, loop op rante van hoepels om op elke on them, then they will bite you! Then we
algehele koiirdinasie, voet-

(l (l (l (l
hoepel, kraploop agteruit op bs walk like this on the hoops, and the craboog-koiirdinasie . 3de rondte: tweebeen spring agteruit oor walks on the beanbags"
linte, loop agteruit op hoepels, kraploop
vorentoe op bs.

Afsluiting: Aandag fokus Linte
Now you must go and practise this at home - seeen huiswerk
next time I will look to see who've practised it."
"Did ou en'o the exercise? Goodb e!"



Les 7: Hande en voete

Huiswerk: Staan hande-viervoet op hande en voete, lig een been en een hand en hou vir 10 tellings. Ruilom.
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Uitkoms:
I L04

AS's
I Does running, chasing and dodging activities using space safely; explores different ways to locomote, rotate, elevate and Ibalance;performsexpressivemovementsusingdifferentpartsof thebody.

CKOMPONENT .APP ORGANISASIE AKTIWITEIT WAf I>l1t LEIEk S
Liggaamsbewustheid Bs Elke leerder staan by sy bs . Leerders staan meet arms bo kop. Laat een . "We are an ice-cream man! But now it

hand slap hang, laat sak dan een arm stadig, is hot and the ice cream is melting!
dan ander hand, ander arm, dan val kop First the one hand melts, then the one
vorentoe, dan buig bolyf vorentoe, dan val ann, then the other hand.. .etc. Now
hele Iyfplat op grond the whole ice-cream man melts to the

floor! "
Lokomotoriese BS,OOkens Elke leerder staan en hou sy bs op sy kop met sy . Leerders hardloop tot by bakens en terug, . "We have a hat on our heads. Who can run
vaardighede, algehele hande vas. :t.10 mweg is bakens geplaas. terwyl hulle die bs op hulle koppe met albei likethis?"
koiirdinasie hande vashou.Nou agteruit en weer terug, 2

maal. . "Now we hold the hat in front of our. Leerdersgallop sywaarts terwyl hulle bs op tummy! Who can gallop like this?Gallop,
hulle maag vashou. Laat hulle eers met een gallop, gallop..."
voet ver sywaarts tree voordat hulle begin. . "Now let's skip! Who can touch your knee. Leerdershou die bs voor hulle en huppel to the beanbag each time? And skip and skip
dan terwyl hulle elke keer die bs met 'n and skip..."
ander knie raak.

Statiese balans Hande en voete Plaas twee kartonvoete voor elke leerder op die . Leerders staan op I been op die een voet . "Our one foot is sore again!"
grand. vir 10 sek. dan ander been op ander voet.
Plaas twee kartonhande voor die voete voor . Leerders staan met hande op hande en voete . "Who can stand like a monkey on your
elke leerder. op voete. Lig 1 been vir 5 sek, (L + R)., dan hands and feet like this? Now the monkey

I hand vir 5 sek, (L + R), dan een hand en has a sore foot! Etc."

een voet gelyk vir 5 sek., ruil om. Dan . "Now we are standing on our hands!"
hasiehandstand met die hande OP die hande.

Dinamiese balans en Hande en voete, Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Iste 2 rondtes: Spring eenbeen op voete, . "Let's jump like this on the feet! Then we
ruimtelike orientasie, bakens en stokke kruiwaloop (hou leerder se voete vas) met walk like this on the hands (we are
algehele koiirdinasie, voet- ,.Q,.Q,.Q hande op hande, spring 2 bene saam oor wheelbarrows), then we jump with both feet
oog-koiirdinasie

0 0 0 hekkies together over the hurdles - remember,,.Q ,.Q ,.Q 0 0 0 . 3de rondte:eenbeen spring op voete, loop they're hot, don't bum!"

/t. /t. hande-drie voet met hande op hande,
- "Now we are the monkey with the one sore

hardloop en spring oor hekkies (Idem op foot again! Who can run and jump over the

t. t. spoed) hurdles fast?"

Hand-oog-koiirdinasie Rooi balle, voete Elke leerder staan op voete, hou sy bal vas . Gooi en vang bal vir self (5-10maal). Hop bal boontoe op hand. Plaas 001 op nd slaan met hand

Afsluiting: Aandag fokus Hande en voete Leerders staan op voete, plaas hande voor hulle Demonstreer en gee huiswerk: Staan hande- Now you must go and practise the monkey at
en huiswerk viervoet op hande en voete, lig een been en een home - see next time 1 will look to see who've

hand en hou vir 10 teUings. Ruil om. practised it."
"Did you enjoy the exercise? Goodbye!"



Jl
Liggaamsbewustheid,
statiese & dinamiese
balans

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koordinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koordinasie, voet-
oog-koordinasie

Hand-oog-koordinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

APPARAAT
Ringe,bs

Bs, bakens, ringe

Ringe, bakens en
stokke

Bs, ringe, rooi
balle, bakens en
stokke

Ringe

AS's

Elke leerder staan en steek sy hand deur die ring.
:t.IOm weg is bakens geplaas.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

oooooo/).
/).
/).

III II/),

Elke leerder staan by bs en hou sy ring vas. Die
bakens en stokke is nog net soos in die
rondtebaan.

Leerders staan by bs, hou ring vas

Huiswerk: Staan op een been vir 10 tellings met ring op knie, L & R

· Leerders plaas die ring op hul kop en draai
in die rondte sonder dat dit afval, plaas dan
die ring op een skouer en draai, dan die
ander skouer, dan op die rug (buk
vorentoe). Leerders plaas dan die ring op
een knie en hou dit so vir 10 tellings, en
spring dan in die rondte op een been. Dan
die ander knie, dan een voet en ander voet.· Leerders gallop sywaarts terwyl hulle die
ring aan een arm hou, dan weer ander kant
toe met die ring aan die ander arm Laat
hulle eers met een voet ver sywaarts tree
voordat hulle begin.· Leerders hou die ring hoog bo hulle kop en
huppel tot by die bakens en terug.· Iste 2 rondtes: Trap in die middel van ringe,
hardloop vinnig zig-zag tussen bakens deur,
spring 2 bene saam oor stokke· 3de rondte: Loop handeviervoet, plaas
hande en voete in middel van die ringe,
hardloop agteruit tussen bakens deur, loop
handeviervoet oor stokke

Gooi en vang ring vir self, 5-10 maal met 2
hande, dan 5-10 maal met 1 hand, (L+R)
Gooi ring Frisbee-styl
Dribbel bal op grond met ring om bakens en
oor stokke

Sit ring :t.2 m weg, plaas bal op grond en
skop bal om ring te probeer raak sko

Demonstreer en gee huiswerk: Staan op een been
vir 10 tellings met ring op knie (L + R)
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Sg':.. "This is our hat! Who can turn round
without your hat falling oft? Now we
put the hat on our shoulder ..etc. Who
can hold the hat like this on your
knee? And jump on one leg like this
without it falling oft? Etc."

· "We have a bracelet on our arm. Who can

gallop like this without it falling oft?"

· "Now let's skip! Who can hold the ring the
highest while you skip? And skip and skip
and skip..."· "Let's walk like this in the rings! Don't
touch the rings, they're hot! Then we run
fast like this between the monsters who

want to catch us and then we jump over the
snakes!"

". .. .. .. .now the moukey steps in the rings
and walks over the snakes"

Now you must go and practise this at home -next
time I will look to see who've practised it."
"Did vou eniov the exercise? Goodbve!"



Les 9: Kartontonnels
Uitkoms: ILO 4

Liggaamsbewustheid,
algehele koiirdinasie

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koiirdinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Voet-oog-, hand-oog-
koiirdinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

t\P..t\RAI\.T
Hoepels

Bs, bakens, hoepels

Kartontonnels, 2

toue, hoepels

Balle, tonnels en
hoepels

Hoepels

AS's

· Elke leerder staan op sy hurke in hoepel,
plaas sy hande voor hoepelop die grond

Bs en bakens is:!: 10 m uitmekaar geplaas. Elke
leerder hou sy hoepel om sy middel vas.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

00
001

1
0.0.0.0

Twee leerders staan by elke tonnel, aan
weerskante, elkeen met 'n bal.

Huiswerk: Doen hasiehandstand skop van kant tot kant

. Leerders plaas hulle een hand buite die
hoepel op die gras, dan die ander hand, dan
hulle elmboog, skouer, knie, voet, hak,
boud ens.

Hasiehandstand, (hande op grond, skop
voete gelyk op euaf) skop voete op en land
buite hoepel, dan weer terug in hoepel.
Groot kinders: skop bo-oor hoepel van kant
tot kant

Leerders hardloop vinuig vorentoe terwyl
hulle die hoepel vashou, dan weer agteruit
terug. Dan spring hulle op een been tot by
die bakens en met die ander been terug .
Dan huppel hulle tot by die bakens en terug.
Hou die hoepel voor die Iyf vas; touspring
met hoepel vorentoe. Groter kinders kan
agteruit terug touspring.

Eerste 2 rondtes: Loop soos krap (voete
eerste) deur tonnels, haktoonloop op toue
(kleintjies loop op tone) spring 2 bene saam
in hoepels, eenbeen op bs (hopscotch)
3de rondte: Kruip handeviervoet agteruit
deur tonnels, loop haktoon agteruit op toue,
spring agteruit in hoepels en op bs

Plaas bal ongeveer 1.5 m vanaftonnel, skop
deur tonnel, hardloop en gaan stop bal met
voet. Herhaal (staan verder as hulle dit
regkry)

Rol bal deur tonnel (staan elke keer verder)
Gooi bal oorhand deur hoepel

.

.

.

.

.

Demonstreer en gee huiswerk: Doen
hasiehandstand, skop van kant tot kant

III

WA11nImmRst. "Weare in a boat on the river and
there are crocodiles in the river! Who

can quickly put your left hand in the
water? And your right hand? Who can
put your heel in the water? Etc."· "Who can kick your feet up like this -
on this side and in this side? etc"

. "We are in our cars! My car is green! What

colour is your car? Now the cars drive fast
to the other side! But now they have to
reverse / drive backwards. Now the car has

a flat tyre - it can only drive on one wheel!
And now we are driving on a bumpy road!"
"Let's see who can still rope skip with your
hoop like this?"· "The crab is going through the tunnel!
Don't touch - it's hot! Then we walk heel-

to-toe like this on the ropes, and then we

jump like this in the hoops and on the

beanbags!"
". ..nowthe monkey crawls through the
tunnels"

Now you must go and practise this at home - next

time I will look to see who've practised it."
"Did vou eniov the exercise? Goodbve!"



Les 10: Kartonnarre

I L04
KOMPQNENT
Liggaamsbewustheid

Uitkoms:

Lokomotoriese I Bs
vaardighede, algehele
koiirdinasie

"A~PARAA.T
Bs

Dinamiese balans en I 4 toue, bs
ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Hand-oog-koiirdinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

Bs, nar-bokse

bs

EtER Be
"Who can fl1'Sttouch the wall with

your nose?" Etc.

Elke leerder staan by sy bs · Leerders spring op een been in die rondte ,
dan huppel hulle op die plek.· Stersprongeop bs

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: · 3 rondtes: 1)Loop soos krap tossen toue tot
by bs, tel een bs op en gooi oorhand terug,
hardloop, terug en begin weer. 2)
handeviervoet agteruit 3) handedrievoetI II I

......

Twee leerders staan by elke boks . Gooi bs oorhand deur oar se 015,onderhand
deur mond en neus. Gooi bs deur vorms - se elke keer watter
vorm dit is

Demonstreer en gee huiswerk: Doen eenbeen
spring in die rondte

Leerders staan by bs

Huiswerk: Doeneenbeenspring in die rondte
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I

. "Let's see who can hop round like this?
Who can do the most? And who can skip
like this on your bean bag?". "Do you still remember jumping like a
star?"

"The crab is walking in the road! When he gets to
the other side, hethrows the beanbag as far as he
can! Then you go and get it quickly'" etc.

Now you must go and practise this at home -
next time 1will look to see who've practised it."
"Did you eniov the exercise? Goodbye!"



Les 11: Stelte
Uitkoms:

KOJijPONENT
Liggaams~ewustheid

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koiirdinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Hand-oog-koiirdinasie,
voet-oog-koiirdinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

Toue

Stelte, matjies,
bakens, 5 toue
(p laas 3 toue op
bakens om hekkies
te maak)

Balle, bakens, toue

Stelte

Elke tou is in die vorm van 'n sickel geplaas,
leerder staan in sy sickel

Elke leerder staan agter sy sickel

~
' e

1
'

~

n in 'n ry by rondtebaan:

I " ","

, "':'1 ;;;;
~

Rondtebaan soos hierbo, maar baal die toue van
die bakens af en skuif die bakens nader aan

mekaar. Demonstreer eers en gee dan aan elke
leerder 'n bal.

Leerders staan op matjies. Demonstreer eers
huiswerk en gee dan die stelte om huis toe te vat.

Huiswerk: Loop op stelte 6-jariges kan in die rondte draai en op I been probeer staan)

· Leerders staan op hulle tone en strek so
hoog as moontlik met hulle arms. Leerders staan effens wydsbeen en strek
kant toe met arms langs ore (L + R)· Leerders staan effens wydsbeen, raak hulle
tone (reguit bene· Leerders spring met twee voete gelyk bo-
oor hulle sickel, NB armswaai· Leerders spring op een been in die rondte in
hulle sickel (L + R)· Touspring met tou (3,4-jariges doen
aanleerstappe as hulle dit nog nie kan doen
nie

3 rondtes: I)Loop soos bobbejaan op matjies bo-
oor toue, loop met stelte tussen toue deur
(herhaal hierdie rondte)
2) loop met stelte op matjies en bo-oor toue, dan
weer tussen toue terug

Dribbel die bal oor matjies en tussen bakens
deur, skop dan hard tussen toue deur.

Demonstreer en gee huiswerk: Loop op stelte (6-

jariges kan in die rondte draai en op I been
'robeer staan'
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.

"Let's fIrst swing our arms like this. Now
who can jump over your circle? Don't touch
the snake - he will bite you!"
"Let's see who can hop round like this?
Who can do the most?"

"Do you stilI remember skipping like this?"

"The monkey walks on the mats, but he must not

touch the ropes - they're hot! .. .Now he walks
on the stilts - remember to pull the strings tight!"

"Let's see who can softly move the ball with
your foot over the mats, between the beacons and
then you can kick it hard!"

Now you must go and practise this at home -
next time I wilIlook to see who've practised it."
"Did vou eniov the exercise? Goodbve!"



Les 12: Vangers
Uitkoms: I LO 4

KQl\1PON&NT'
Liggaamsbewustheid

Statiese balans, voet-oog-
en hand-oog-koordinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koordinasie, voet-
oog-koordinasie

Ruimtelike orientasie,
algehele koordinasie,
lokomotories. afsluitin

"APPARAA T
Bs

Bs, vangers

Houtblokkies,

vangers, toue

(sit toue op
vangers om
hekkies te maak)

Valskerm (of
laken)

AS's

Leerders staan elk by 'n vanger. Demonstreer
eers en gee dan aan elkeen 'n bs.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:
8a.OOD
..0. a..

J-t

AI die leerders en leiers hou elk 'n hakie vas /

hou die laken aan sy rand vas.

. Leerders skud hulle koppe, hande (L + R),
voete, kniee, elmboe, dan alles saam

Plaas bs op voet, probeer vanger raak skop
Gooi bs onderhand na vanger, probeer dit
omgooi
Gooi en vang bs met vanger

. 2 rondtes (herhaal): I) Loop op blokkies,
hardloop en spring oor hekkies 2) Loop
handeviervoet op blokkies, hardloop en
spring oor hekkies

Valskenn lig en sak, valskenn lig onderdeur op
terwyl op een been spring, valskenn lig en maak
huisie. Groet, I(ee lekker en almal hardlooD uit.
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'WA1'J~jtt~~R~iu
· "Who can shake your head like this?

Etc .Now we are made of iellv!".· "First we stand with one foot in front, and
then we swing our beanbag back and forth
like this, and then we throw!".

"Be careful only to step on the blocks, there are

thorns on the grass! Then we run fast and jump
over the hurdles (look out, the hurdles are hot -

they can burn you!)". . .. Now the monkey walks
on the blocks!"



-- -

Bylaag B: Aangepaste Program
[Moontlike Aanpassings - Vet gedruk ("Bold") in AKTIWITEITkolom]

Fisieke aktiwiteitprogram

Groot- en perseptueel-motoriese program
Bs = boonljiesakkies
LO = Leerarea Lewensorientering leeruitkoms
As = Assesseringstandaard

Instruksies om apparaat te maak vir die verskillende lesse:
Les 1: Koerantballe

Frommel 'n stuk koerantpapier op en draai maskeerband ot insuleerband daarom. Vert
dit in helder kleure!
Les 2: Toue

Neem plastiek inkopie-sakke en sny dit in repe, rol die repe en draai maskeerband
daarom, plak die repe aanmekaar vas sodat dit 'n tou van:!: 1.5 meter vorm. Vert dit in
helder kleure!
Les 3: Kartonvorms

Teken 1 groot en 1 klein vorm (driehoek, sirkel, vierkant ens.) vir elke kind op
kartondose se kante en sny uit. Vert in helder kleure.

Les 4: Wolballe.
Snytwee"O'''suit karton,plaasteenmekaaren rygwol deurdie gate in die middel.Sny
die wol aandie randeat en haaldie kartonat.

((

1
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Les 5: Rakette
Neem 'n draadhanger en buig dit in die vorm van 'n raket. Trek oor met ou sykous en
bind die sykous vas aan die handvatsel. Draai maskeerband om die handvatsel.

3

Les 6: Linte
Sny swart vullissakke of plastiek inkopiesakke in repe en plak die repe aanmekaar vas
sodat dit 'n lint van :t1.5 meter vorm. Plak die punt van die lint aan 'n stokkie (of 'n
takkie van 'n boom) vas.

Les 7: Papierhande en -voete.
Elke leerder plaas sy hand op 'n papier en teken dit af op die papier. Doen dieselfde
met die ander hand en die voete. Kleur in en sny uit.

Les 8: Papier-ringe
Teken 'n sirkel op karton, met 'n kleiner sirkel binne-in (:t so groot soos 'n bord), sny dit
uit en kleur dit in.

Les 9: Kartontonnels
Elke leerder neem 'n gewone kartondoos en sny die bodem en die deksel uit sodat hy
daardeur kan kruip. Vert dit in helder kleure!

Les 10: Karton-narre:
Elke leerder neem 'n gewone kartondoos, teken 'n nargesig daarop (of die onderwyser
teken dit) en sny sirkels uit by sy oe, 'n driehoek by sy neus en 'n halfmaan by sy mond.
Vert dit in helder kleure!

Les 11: Stelte
Neem 2 koffieblikke (of stukke rubber/hout) per leerder, slaan gaatjies in die bodem
daarvan, ryg 'n tou deur en knoop sodat die leerder elke stelt met een hand kan beheer.

Les 12: Vangers
Sny 2( -plastiekkoeldrankbottelsin die helfte en hou die "vanger"aan die tuit van die
bottelvas.Vert in helderkleure!
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Les 1: Balle en boontjiesakkies

Uitkoms: LO 4 As: Describes what own body can do; explores different ways to locomote, rotate, elevate and balance; performs expressive movements using different parts of the body

Huiswerk: Gooi en vang bal vir jouself - kyk hoe hoog hy kan gooi en nog steeds vang.
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.KOMpONENr AppADH'T uORQAl'lISASIE .. ...AKTl}£I'fEIT }£:!'I'nlELEmIS . ..
Liggaamsbewustheid Boontjiesakkies Elkeen staan by 'n bs, hou sy bal vas Bewuswordingvan liggaamsdeleterwyl bal oor "Whocan roll the ball from your head downover

(bs), balle dele £01 your nose, your chin, your arm," ens. . ..
Opwarming, lokomotories Bs, bakens Elke leerder sit sy bal neer langssy bs. Een staan . Leerdershardlooptot by die baken en weer "See the orange / yellow cones there? Let's see
/ algehele koordinasie by sy bs, :t 10mverder is 'n baken regoor elke bs terug who can run really fast to your cone! And back!"

gepak. . Leerdersgalloptot by baken en weer terug etc.. Eenbeenspring tot by baken en met ander
been weer terug. Huppel (die wat kan, die ander probeer net)
tot by baken en terue:

Statiese balans Balle,bs Elke leerderstaan by sy bs . Staan met jou een voet op die bal, arms "Now we put our foot on the ball who can stand
sywaartsen balanseervir 10tellings (almal like this without falling?Whoooa! Let's all count
tel saam) Len R to 10! 1,2,3....". Staan op een been vir 10 telline:s (L en R)

Dinamiese balans en Bs, I tou,4 Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Loop op tone op bs, loop ''These are stones in the river, we have to step
ruimtelike orientasie, hoepels, 3 matjies met voete regoit op tou, tweebeen spring in only on the stones so that we don't fall in the
algehele koordinasie iHHt it iHt -------------0 hoepels, loop hande-vier-voet op matjies river (there are crocodiles / monsters in the. Tweede 2 rondtes: Loop hande-vier-voet op river). Now we walk across the bridge (don't fall0

bs, loop met voete op tou agteruit, Eenbeen off, the crocodiles will eat you). Now we have to0
spring in hoepels ( L + R), kraploop op jump in the rabbits' holes like this, and then walk

0 0 0 0 matjies like a monkey on the mats". Huppel teru!!: na be!!:in
Hand-oog- en voet-oog- Bs,balle Elke leerder staanby sy eie bs, hou sy bal vas . Gooi en vang bal virjouself, eers baie laag "Whocan do this? See how 1watch the ball all
koordinasie -NB: KYK vir die bal (:t 10-15keer, as the time? Ens...)

hulle dit regkry - elke keer hoer gooi). Laa! val bal op grond en skop (:t 10-15
keer, as hulle dit regkry -probeer bal uit lug
uit skop) (L + R)

Afsluiting: Aandag fokus Bs,balle Leerdersstaan by hulle bs en kuyp die bal tossen . Knyp die bal tussen kuiee vas en draai so in "Whocan turn around like this without droppingenhuiswerk hulle kuiee vas terwylhulle vir die leier kyk die rondte (I maal) theball?". Demonstreer en gee huiswerk Now you must go and practise this at home - see

how high you can throw and cacth. Next time 1
will look to see who've practised it."
"Did you enjoy the exercise? Good - see you next
time!"



Les 2: Toue Uitkoms: LO 4 As: Describes what own body can do; explores different ways to locomote, rotate, elevate and balance; performs expressive movements using different parts of the body

Huiswerk: Touspring (kleintjiesdoen die aanleerstappe)
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KOMPONENT APPARAAT ORGANISASIE AKTIWltEIt WAt nlE LEIER Se
Liggaamsbewustheid Toue, bs Elkeen staan by 'II bs, hou sy tou vas Vou die tou dubbeleo hou meteen hand op elke punt vas. Vryf "We havejust had a swim! Now we are wet aU

met tou soos handdoekagter nek, rug, bene, voete. Vryf dan met over - so let's dry ourselveswith our towel.
tou oor verskillendevoorste liggaamsdele. Let's dry behind our neck, our back, our legs,

now we"dryour eyes, nose, chin, arms,"ens....
Opwarming, lokomotories Toue, bakens . Elke leerdersit sy tou in 'n reguit Iynlangs . Leerders spring met twee voete bymekaar sywaarts oor tou, . "Now we are standingnext to a snake
I algehele koiirdinasie I horn neer en staan langs die tou en weer terug. Eers 3-4 keer stadig, dan bietjie vinniger - 10 who is sleeping. Who canjump over the
hand-oog-koiirdinasie keer. snake like this withoutwakinghim?". Leerders spring soos bo oor tou, op een been. Kleintjies . Now we have one sore leg, we can't step

probeer 1-2keer, grotes probeer paar keer aanmekaar. Albei on this leg. Who can jump over the snake
bene on one leg like thisT'. Leerders swaai tou aan eeo kant van liggaam, hard loop tot . "Nowwe are cowboysswingingour rope.
by baken en terug (L +R) et's see who can run and swing your. Leerders allop tot by baken en weer terug rope!"etc.

Statiese balans Toue Elke leerderplaas sy tou op die grond in die . Staan op die tone in die sirkel, tel tot by tien. Doen dan weer . "We are standing on a bubbleI in a hole.
vorm van 'n sirkel en staan binne-in. mettoe00. Who can balance on his toes like this for. Staan op een been in sirkel, arms sywaarts, en balanseervir 10 counts? Let's count 1,2,3..."

10 teUings (almal tel saam) (L + R) . "Now we hurt our foot again -who can. Huppel op een plek stand like this without falling? Whoooa!
Let's all countto 1O! 1,2,3...."

Dinamiese balans en Toue, bs, bakens Leerders staan in 'II ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring tweebeen oor toue (I e rondte . "Let's jump like this over all the sleeping
ruimtelike orientasie,

11111111

vorentoe, 2de rondte agteruit), loop op tone op bs, hardloop snakes! Then we walk on our toes on the

algehele koiirdinasie .'.' .'.' zig-zag tussen bakensdeur stones in the river (don't step in the water. 3de rondte: Loop handeviervoet oor toue (plaas hande en - remember the corcodiles and the

.. voete tussen toue), loop sywaarts op bs, (trap met albei voete sharks!) Now we run fastbetween the
.................... .... .. op elke bs voorjy die volgendetree gee) spring eenbeen houses like this!"

tussen bakensdeur (L + R) . "Now the monkey walks bewteen the
snakes - don't touch them - they will bite

Algehele koiirdinasie Bs,toue Elke leerder staan by sy eie bs, hou sy tou vas - . Terwyljy die tou vashou, spring eeo keer met twee voete
een punt in elke hand met die tou wat voor horn gelyk (kleintjies kan met een voet eerste) oor die tou. Spring
is. dan weer agteruitterug. (Touspringaanleerstappe). Tousprin-aksie (kleintiiesdoen soos bo, tes spring tou)

Hand-oog- en voet-oog - Bs,toue Elke leerderstaan in sy tou se sirkel,hou sy eie . Gooi en yangbsvir jouself, eers baie laag:!: 10-1Skeer, as "Whocan do this? See how I watch the ball all
koiirdinasie bsvas. julle dit regkry- elke keer hoor gooi the time? Remember to keep your eyes on the. Staan 3 tree uit sirkel,onderhandgooi in sickel bal1!"Ens...). Plaas bs OPvoet, skop in sickel in.

Afsluiting: Aandag fokus Toue Leerdersstaan by hulle bs en hou hulle tou vas . Gee huiswerk "Who can turn around like this without
enhuiswerk . Spring hoog en groet dropping the ball?"

Now you must go and practise this at home -
see how high you can throw and cacth. Next
time I will look to see who've practised it!"



Les 3: Vorms

Huiswerk: Sterspronge I "jumping jacks" op vorm
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Uitkoms: I L04 As: I Explores different ways to locomote, rotate, elevate and balance; performs expressive movements using different parts of the body. I
KOMPONENT

uu

APPARAAT ORGANI$.i\SIE WA.T DlEl.ijlER Se
' '"

....

Liggaamsbewustheid Groot Elke leerder het twee kIeiner en een groter vorm. Staan met hande uitgestrek bo kop, buig een "Who can stand like a tree? This tree is old - its
kartonvorms Hou die kIeiner vorms eers by jou - elkeen staan yinger, dan nog een, dan een hand, dan dieselfde branches are starting to break. First the little

op sy groot vorm. aan ander kant; ontspan een arm, dan ander arm, branches, then a big one on this side," eos.. .."and

laat val die kop vorentoe, bnk vorentoe, val plat then the whole tree falls to the ground! Now this

neer op grond. is a new tree..." (Herhaal)

Opwarming, Groot Elke leerder staan agter sy groot vorm. 8 Leerders spring ver bo-oor vorm 8 "Who can jump really far over your shape?
lokomotories I kartonvorms (beklemtoon arms swaai, spring en land met Now who can jump even further?"
algehele + voet-oog- twee voete gelyk) 5 maal, elke keer verder
koiirdinasie 8

Leerders spring hoog tot op vorm (5-10 8 "Now we jump high onto our shape"
maal) 8

"We are a rabbit with a sore foot,jumping
8 Leerders spring op een been om vorm, around a hole in the ground!"

(L+R)
Statiese balans Groot en kIein Elke leerder staan op sy groot vorm. Plaas 2 kIein 8 Staan handeviervoet met voete op groot 8

"This monkey is standing on rocks - but the
kartonvorms vorms voor elke leerder se groot vorm, ongeveer vorm en een hand op elke kIein vorm. Lig rocks are hot, it's burning his foot!"

30 cm ver van groot vorm en ook 30 cm een voet en hou vir i5 tellings. (L+R) 8 "This monkey is standing on rocks - but the
uitmekaar. 8 Staan handeviervoet met voete op groot rocks are hot, it's burning his hand!" etc.

vorm en een hand op elke kIein vorm. Lig

een hand en hou vir i5 tellings. (L+R)
8 Staan handeviervoet met voete op groot

vorm en een hand op elke kIein vorm. Lig I

voet en I hand, hou vir +5 tellin"s. Ruil om
Dinamiese balans en Klein vorms, Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: 8

Eerste 2 rondtes: Paddaspring op vorms, 8 "This ftog is jumping on the rocks (don't
ruimtelike orientasie, hoepeltonnel handeviervoet deur tonnel sonder om te fall in the water!)"
algehele koiirdinasie (bind 6 hoepels 01\00 0

raak, loop op tou (3-4jr met voete reguit op 8 "Now the monkey walks through the tunnel
aamnekaar vas 0 tou, 5-6jrhaktoon)(Lei L dan R) - don't touch or it will burn you!"0met 8 Tweede 2 rondtes: Hasiespring op vorms etc.---------------

(hande-voete), agteruit handeviervoet deurmaskeerband),
tou tonnel, agteruit loop op tou Huppel terug

Aigehele koiirdinasie Groot vorms Elke leerder staan op sy groot vorm 8 Sterspronge (3-4jr) en "jumping jacks" (5- 8
"Who can jump off the shape like a star?

6jr): Staan soos soldaat op vorm, spring tot And back on the shape like this!" etc.
wydsbeen met voete weerskante van vorm,

spring weer tot in soldaatposisie op vorm.
Stadil!:, I spronl!: op 'n sial!:, dan vinnil!:er.

Hand-oog- Klein vorms, Plak die vorms teen die muur, sommige 8 Gooi bs oorhand na al die hoe teikens (NB
koiirdinasie prestik, bs borshoogte en ander heuphoogte. Elke leerder staan met een voet voor en gooi van agter

staan regoor 'n vorm, :t...1.5m ver, met eie bs oor)
8 Gooi onderhand (swaai eers die bs met

rel!:Uit ann) na al die lae teikens

Afsluiting: Aandag Groot vorms Leerders staan op hulle groot vorms 8 Demonstreeren gee huiswerk: StersprongeI " Now you must go and practise this at home -
fokus en huiswerk "jumping jacks" op vorm Next time I will look to see who've practised it,. Leerders spring hoog OPhul vorm en !!:fOet and you will get a sticker."



Les 4: n I Iball

Huiswerk: loot val wolbol en probeer rook skop voor dit die grond tref (L + R)
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Uitkoms:
I L04 IAS's IDescribeswhatownbodycando;exploresdifferentwaysto locomote,rolate,elevateandbalance;performsexpressive IImovements usin!! different DIIrtSof the bodv.

KOMtONENT
,'-=« "T ubkGAN1$ASI' . .AKTIWITEI.T.... . w."'ntl:'. LEmlt.s.fu. . .

Liggaamsbewustheid Hoepels Elkeen staan in 'n hoepel Staan methande uitgestrek bo kop, buig een "Who can stand like a tree? This tree is old - its

vinger, dan nog een, dan een hand, dan dieselfde branches are starting to break. First the little
aan ander kant; ontspan een ann, dan ander ann, branches, then a big one on this side," ens.. .."and
laat val die kop vorentoe, buk vorentoe, val plat then the whole tree falls to the ground! Now this
neer op grond. is a new tree..." (Herhaal)

Opwarming,lokomotories Hoepels, bakens Elke leerder hou die hoepel om sy middel vas . Leerders hardloop vorentoe met hoepel tot . "We are driving in our cars (first start your
I algehele koiirdinasie by baken en terug car). These cars can go fast!". Leerders hardloop agteruit met hoepel tot

. "This car is reversing I going backwards!"
by baken en terug . "Now the car is driving over bumps in the. Leerdersspring met twee voetebymekaar road."
tot by baken en terug. Eers 3-4 keer stadig, . "The car has a flat tire! Now it can only go
dan bietjie vinniger. on one whee)!". Leerdersspring op een been tot by baken en
met anderbeen terug. KIeintjiesprobeer een
keer op 'n sial!.

Statiese balans Hoepels Elke leerderhou sy hoepel voor sy gesigen loer . Staan op die tone en loer deur die hoepel, . "This is a picture on the wall of you! Who
daardeur. tel tot by tien(almal tel saam). Dan op een can stand on your toes like this?Let's count

been, (L+R) 1,2,3..."
Dinamiese balans en Hoepels, 2 matjies Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring tweebeen in . "Let's jump like this in every hole! Thenwe
ruimtelike orientasie, houtblokkies hoepels (I e rondte vorentoe, 2de rondte jump and turn on every mat, and now we
algehele koiirdinasie

OOOOOOB

agteruit),slaan op matjie, spring en draai in walk on our toes on the stones in the river

die rondte (landweer op matjie), selfde by (don't step in the water- remember the

000000000 2de matjie, loop op tone op blokkies (sit corcodiles and the sharks!)"
blokkiesverder 2de rondte) (Lei L dan R). 3de rondte:Hasiespringin hoepels (hande
dan voete in elke hoepel), kraploop oor
matjies, sywaarts loop op blokkies (trap met
albei voete op elke blokkies voor jy verder
gaan) (Lei L dan R). HUDDel teru!!: na be2in

AIgehelekoiirdinasie Hoepels Elke leerder staan ne hou sy hoepel voor horn . Touspring met hoepel (kleintjies spring net
vas, met die onderste rand by sy voete. oor en terug). "Hoola hoop"

Hand-oog- en voet-oog- Hoepels, wolballe . Elke leerderstaan in hoepel, hou sy bal vas . Gooi en vang bal vir jouself, eers baie laag - "Whocan do this? See how I watch the ball all
koiirdinasie . Jy staan met een hoepel in elke hand, hou NB KYK vir die bal (:t 10-15keer, as hulle the time? Ens...)

hulle weetskante vanjou, ongeveerjou dit regkry -elke keer hoer gooi)
skouerhool!te . Gooi balle oorhand deur hoepel (5-10 keer)

Afsluiting: Aandag fokus Hoepels, wolballe Leerders staan in hoepels, hou wolbal vas Demonstreer en gee huiswerk: laat val wolbal en Now you must go and practise this at home - see

en huiswerk probeer raak skop voor dit die grond tref (L + R) Next time I will look to see who've practised it."
"Did you enjoy the exercise? Goodbye!"



Les 5: Tennis

Huiswerk: hop 001 op en at op raket
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Uitkoms: L04 AS's Exploresdifferentwaysto locomote,rotate,elevateandbalance;performsexpressivemovementsusingdifferentpartsof the
bod.

KQMPoNENJ' APpARAA't ORGA,NISASJE
Liggaamsbewustheid Bs Elkeen staan by 'n bs Raak vinnig metjou neus, duim, kop, elmboog,

knie ens. Aan die bs.

Opwarming, lokomotories Bs Elke leerder staanagter sy bs . Leerders spring op een been oor bs en weer . "Let's see who can jump over the hot coa!!"
/ algehele koiirdinasie terug. ( L + R) Elke been ongeveer 5 keer.. Staan metbeide voete op bs, doen . "Who can jump off and on the

sters ron e. beanba like a star like this?"
Statiese balans Bs Elke leerder plaas sy bs op sy kop . Staan op een been met bs op kop vir 10 . "We are wearing a hat! Don't let it fall om

tellin s, L+R almal tel saam) Let's count 1,2,3..."
Dinamiese balans en Bs, 6 hoepels, 3 Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring van bs tot bs . "There are thorns on the grass! Let'sjump
ruimtelike orientasie, toue S sonder om afte val (staan eers elke keer op to each beanbag, but don't step in the
algehele koiirdinasie S

S
S S

So
die bs) ( L + R), "hopscotch" in hoepels, thorns! Then we jump like this in the holes
loop op tone op toue - I 2 I 2 - and then we walk on our toes on

00
. 3de rondte:Paddaspringop bs, "hopscotch" the ropes, don't step on the grass,remember

0 in hoepels, agteruit loop op tone op toue the thorns!"

OO . Huppel terug na begin
-

Hand-oog-envoet-oog Rakette, wolballe/ . Elke leerder staanby bs, hou sy raket vas, . Hop die bal op en af op die raket (hou raket "Whocan do this? See how 1watch the ball all

koiirdinasie, ruimtelike rooi balle met sy bal voor horn op die grond (gee eers met albei hande). Kleintjiesbaie laag, the time? Ens...)
orientasie net die rakette, demonstreer die aktiwiteit grotes effens hoer.

en gee dan eers die balle).Plass 'n hoepel:t . Rol die bal omjouself(draai in die rondte)
5 m ver regoor elke leerder. met die raket (kyk vir korrekte greep), albei

kantetoe. Rol die bal met die raket tot in die hoepel en
weer terug (3-5 maal). Slaandie bal (opdie grond)ver met die
raket. Hou 'n hoepelregop vir elke leerder sodat
hy die bal daardeurkan slaan. Probeer die bal optel tussen die raket en
een voet

Afsluiting: Aandag fokus Rakette, wolballe Leerders staan by bs, hou raket en wolbal op kop Demonstreer en gee huiswerk: hop bal op en af Now you must go and practise this at home - see
en huiswerk vas op raket next time I will look to see who've practised it."

"Did ou en'o the exercise? Goodb e!"



Les 6: Linte

Huiswerk: gallop terwyllint in sirkel swaai (die wat nie kan huppel nie); huppel terwyllint in sirkel swaai (die wat kan)
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Uitkoms:
I L04 I AS's I Doesrunning,chasinganddodgingactivitiesusingspacesafely;exploresdifferentwaysto locomote,rotate,elevateand 1balance;performsexpressivemovementsusinl!;differentDartsof thebodv.

KOMPONEN] . APPARAAT ORGJ\NIA.$IJt AK.TtWtTEtT WIT
'"

Ruimtelike orientasie, Linte,bs Elke leerder staan by sy bs en hou sy lint se . Leerdersswaai die lint voor hulle liggaam . "Who can make a big circle in front of
hand-oog-koiirdinasie stokkie in sy R-hand vas in 'n sirkelvorm -:t 10 keer; dan in 'n sirkel your body like this? And next to your

langsdie Iyfen dan in 'n sirkelbo die kop. body like this? And above your head
Doen dieselfdemet L-hand. like this?". Maakheen-en-weerslangetjiesvoor
liggaam . "Watch this snake!". Maakop-en-af slangetjiesterwyl in die
rondte draai (albei kante toe) . "Now this snake is !!oin!! all around us!"

Lokomotoriese Linte, bs, bakens Elke leerder staan by sy bs met sy lint in een . Leerdershardlooptot by bakens en terug, . "The snake is chasingus - run!"
vaardighede, algehele hand. :tJO m weg isbakens geplaas. terwyl hulle die lint in 'n op-en-af slangetjie
koiirdinasie agter hulle aan swaai. Herhaal oef 1 met eenbeen spring (L + R) . "Now the snake is chasing us this way - run. Leerdershardloopagteruit terwyl hulle die likethis!"

lint in 'n heen-en-weerslangetjie voor hulle
maagswaai . "Who can gallop like this? Gallop, gallop,. Leerdersgallop sywaarts terwyl hulle die gallop..."
lint in 'n sirkel voor hulle maag swaai . "Now let's skip!And skip and skip and. Leerdershuppel terwyl hulle die lint in 'n skip..."
sirkellanl!;s hulle Ii!!!!aam swaai

Liggaamsbewustheid, Bs Neem die linte in en pakhulle solank in die . Leerders staan op die tone met bs op die . "We have a hat on our heads! Who can
statiese balans hindemisbaan. Elke leerder staanby 'n bs. kop. Hou 10 sek. stand on your toes this way?". Leerdersstaan op eenbeen met bs op die . "Now there's a bird sitting on our shoulder!

skouer vir 10 sek. dan ander skouer en been Who can stand on one leg with the bird on
(L+ R) your shoulder?". Leerdersstaan soos krap metbs op maag, . "This crab has a baby crab on its tummy,
IiI!;1 been vir 5 sek, L + R. but its foot is sore!"

Dinamiese balans en Linte, 2 hoepels, bs Leerders staan in 'n ry by rondtebaan: . Eerste 2 rondtes: Spring eenbeen oor linte, . "Let's jump over the snakes, but don't step
ruimtelike orientasie,

(l (l (, (;

loop op rante van hoepels om op elke on them, then they will bite you! Then we
algehele koiirdinasie, voet- hoepel, kraploop agteruit op bs walk like this on the hoops, and the crab
oog-koiirdinasie 0

. 3de rondte: tweebeenspring agteruit oor walks on the beanbags"

0 linte, loop agteruit op hoepels, kraploop

(5 c. c. c.

vorentoe op bs.

Afsluiting: Aandag fokus Linte Leerders hou lint vas Demonstreer en gee huiswerk: gallop terwyllint Now you must go and practise this at home - see
en huiswerk in sirkel swaai (die wat nie kan huppel nie); next time I will look to see who've practised it."

hUPDeIterwvllint in sirkel swaai (die wat kan) "Did vou eniov the exercise? Goodbve!"



Les 7: Rande en voete
Uitkoms: ILO4

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koiirdinasie

Statiese balans

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Hand-oog-koiirdinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

Bs

Bs, bakens

Hande en voete

Hande en voete,
bakens en stokke

Rooi balle, voete

Hande en voete

Elke leerder staan en hou sy bs op sy kop met sy

hande vas. :!:..10 m weg is bakens geplaas.

Plaas twee kartonvoete voor elke leerder op die

grond.
Plaas twee kartonhande voor die voete voor
elke leerder.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

".Q".Q ".Q o 0 0
o 0 0

. Leerders staan meet arms bo kop. Laat een
hand slap hang, laat sak dan een arm stadig,
dan ander hand, ander arm, dan val kop
vorentoe, dan buig bolyfvorentoe, dan val
hele Iyf plat op grond

. Leerders hardloop tot by bakens en terug,
terwyl hulle die bs op hulle koppe met albei
hande vashou. Nou agteruit en weer terug, 2
maal.. Leerders gallop sywaarts terwyl hulle bs op
hulle maag vashou. Laat hulle eers met een
voet ver sywaarts tree voordat hulle begin.. Leerders hou die bs voor hulle en huppel
dan terwyl hulle elke keer die bs met 'n
ander knie raak.. Leerders staan op I been op die een voet
vir 10 sek. dan ander been op ander voet.. Leerders staan met hande op hande en voete
op voete. Lig I been vir 5 sek, (L + R)., dan
1 hand vir 5 sek, (L + R), dan een hand en
een voet gelyk vir 5 sek., ruil om. Dan
hasiehandstand met die hande op die hande.. Iste 2 rondtes: Spring eenbeen op voete, (L
+ R) kruiwaloop (hou leerder se voete vas)
met hande op hande, spring 2 bene saam
oor hekkies. 3de rondte: eenbeen spring op voete (L +
R), loop hande-drie voet met hande op
hande, hardloop en spring oor hekkies
(kIem op spoed)

Gooi en yang bal vir self(5-10 maal)
Hop bal boontoe op hand
Plaas bal op grond, slaan met hand

Demonstreer en gee huiswerk: Staan hande-
viervoet op hande en voete, lig een been en een
hand en hou vir 10 tellings. Ruil om.

Huiswerk: Staan hande-viervoet op hande en voete, lig een been en een hand en hou vir to tellings. Ruil om.

".Q".Q ".Q

~ /ll
II II

Elke leerder staan op voete, hou sy bal vas

Leerders staan op voete, plaas hande voor hulle
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. "We are an ice-cream man! But now it

is hot and the ice cream is melting!
First the one hand melts, then the one
arm, then the other hand...etc. Now
the whole ice-cream man melts to the
floor!". "We have a hat on our heads. Who can run

like this?"

. "Now we hold the hat in &ont of our

tummy! Who can gallop like this?Gallop,
gallop, gallop...". "Now let's skip! Who can touch your knee
to the beanbag each time?And skip andskip
and skip..."

. "Our one foot is sore again!"

. "Who can stand like a monkey on your
hands and feet like this? Now the monkey
has a sore foot! Etc.". "Now we are standing on our hands!"

. "Let's jump like this on the feet! Then we
walk like this on the hands (we are
wheelbarrows), then we jump with both feet
together over the hurdles - remember,
they're hot, don't burn!"

"Now we are the monkey with the one sore
foot again! Who can run and jump over the
hurdles fast?"

Now you must go and practise the monkey at
home -see next time 1 will look to see who've

practised it."
"Did you eniov the exercise? Goodbve!"



1<0 H

Liggaamsbewustheid,
statiese & dinamiese
balans

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koordinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koordinasie, voet-
oog-koordinasie

Hand-oog-koordinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

Bs, bakens, ringe

Ringe, bakens en
stokke

Bs, ringe, rooi
baUe, bakens en
stokke

Ringe

T

AS's

Elke leerder staan en steek sy hand deur die ring.
:t..IOm weg is bakens geplaas.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

oooooo/).
/).
/).

III II/).

Elke leerder staan by bs en hou sy ring vas. Die
bakens en stokke is nog net soos in die
rondtebaan.

Leerders staan by bs, hou ring vas

Huiswerk: Staan op een been vir 10 teUings met ring op knie, L & R

. Leerders plaas die ring op hul kop en draai
in die rondte sonder dat dit afVal, plaas dan
die ring op een skouer en draai, dan die
ander skouer, dan op die rug (buk
vorentoe). Leerders plaas dan die ring op
een knie en hou dit so vir to tellings, en
spring dan in die rondte op een been (L +
R). Dan die ander knie, dan een voet en
andervoet.. Leerders gallop sywaarts terwyl hulle die
ring aan een arm hou, dan weer ander kant
toe met die ring aan die ander arm Laat
hulle eers met een voet ver sywaarts tree
voordat hulle begin. (Lei L dan R). Leerders hou die ring hoog bo hulle kop en
huppel tot by die bakens en terug.. Iste 2 rondtes: Trap in die middel van ringe,
hardloop vinnig zig-zag tussen bakens deur,
spring 2 bene saam oor stokke. 3de rondte: Loop handeviervoet, plaas
hande en voete in middel van die ringe,
hardloop agteruit tussen bakens deur, loop
handeviervoet oor stokke

Gooi en vang ring vir self, 5-10 maal met 2
hande, dan 5-10 maal met 1 hand, (L+R)
Gooi ring Frisbee-styl
Dribbel bal op grond met ring om bakens en
oor stokke

Sit ring :t..2 m weg, plaas bal op grond en
skop bal om ring te probeer raak sko

Demonstreer en gee huiswerk: Staan op een been
vir 10 teUings met ring op knie (L + R)
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. "This is our hat! Who can turn round

without your hat faUing off? Now we
put the hat on our shoulder ..etc. Who
can hold the hat like this on your
knee? And jump on one leg like this
without it falling off? Etc."

. "We have a bracelet on our arm. Who can

gallop like this without it falling off?"

. "Now let's skip! Who can hold the ring the
highest while you skip? And skip and skip
and skip.. .". "Let's walk like this in the rings! Don't
touch the rings, they're hot! Then we run

fast like this between the monsters who

want to catch us and then we jump over the
snakes!"

". ... .. ..now the monkey steps in the rings
and walks over the snakes"

Now you must go and practise this at home -next

time I will look to see who've practised it."
"Did you eniov the exercise?Goodbve!"



Les 9: Kartontonnels
Uitkoms: ILO4

~QMPQNENT
Liggaamsbewustheid,
algehele koordinasie

Lokomotoriese

vaardighede, algehele
koordinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koordinasie, voet-
oog-koordinasie

Voet-oog-, hand-oog-
koordinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

API',
Hoepels

Bs, bakens, hoepels

Kartontonnels, 2

toue, hoepels

Balle, tonnels en
hoepels

Hoepels

· Elke leerder staan op sy hurke in hoepel,
plaas sy hande voor hoepel op die grond

Bs en bakens is:t 10 m uitmekaar geplaas, Elke
leerder hou sy hoepel om sy middel vas,

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

tItI
tI tli

I0.0.0.0

Twee leerders staan by elke tonnel, aan
weerskante, elkeen met 'n bat

Huiswerk: Doen hasiehandstand skop van kant tot kant

. Leerders plaas hulle een hand buite die
hoepel op die gras, dan die ander hand, dan
hulle elmboog, skouer, knie, voet, hak,
boud ens,

Hasiehandstand, (hande op grond, skop
voete gelyk op en at) skop voete op en land
buite hoepel, dan weer terug in hoepel.
Groot kinders: skop bo-oor hoepel van kant
tot kant

Leerders hardloop vinnig vorentoe terwyl
hulle die hoepel vashou, dan weer agteruit
terug, Dan spring hulle op een been tot by
die bakens en met die ander been terug (L
dan R), Dan huppel hulle tot by die bakens
en terug.
Hou die hoepel voor die Iyf vas; touspring
met hoepel vorentoe. Groter kinders kan
agteruit terug touspring. ( Lei L dan R)
Eerste 2 rondtes: Loop soos krap (voete
eerste) deur tonne Is, haktoonloop op toue
(kleintjies loop op tone) spring 2 bene saam
in hoepels, eenbeen op bs (hopscotch) (L
dan R)
3de rondte: Kruip handeviervoet agteruit
deur tonnels, loop haktoon agteruit op toue,
spring agteruit in hoepels en op bs
PIaas bal ongeveer 1.5 m vanaftonnel, skop
deur tonnel, hardloop en gaan stop bal met
voet. Herhaal (staan verder as hulle dit
regkry)
Rol bal deur tonnel (staan elke keer verder)
Gooi bal oorhand deur hoepel

.

.

.

.

.

Demonstreer en gee huiswerk: Doen
hasiehandstand, skop van kant tot kant
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. "Weare in a boat on the river and
there are crocodiles in the river! Who

can quickly put your left hand in the
water? And your right hand? Who can
put your heel in the water? Etc.". "Who can kick your feet up like this -
on this side and in this side? etc"

. "We are in our cars! My car is green! What
colour is your car? Now the cars drive fast
to the other side! But now they have to
reverse / drive backwards. Now the car has

a flat tyre - it can only drive on one wheel!
And now we are driving on a bumpy road!"
..Let's see who can still rope skip with your
hoop like this?"

. "The crab is going through the tunnel!
Don't touch - it's hot! Then we walk heel-

to-toe like this on the ropes, and then we

jump like this in the hoops and on the

beanbags!"
..now the monkey crawls through the

tunnels"

Now you must go and practise this at home -next

time I will look to see who've practised it."
"Did YOUenioy the exercise? Goodbye!"



Les 10: Kartonnarre
Uitkoms: I LO4

:KOMPONENT .

Liggaamsbewustheid

Lokomotoriese I Bs
vaardighede, algehele
koiirdinasie

APPAR.AAT
Bs

Dinamiese balans en I 4 toue, bs
ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Hand-oog-koiirdinasie

Afsluiting: Aandag fokus
en huiswerk

Bs, nar-bokse

bs

AS's

Elke leerder staan by sy bs

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:

I II I

Twee leerders staan by elke boks

Leerders staan by bs

Huiswerk: Doeneenbeenspring in die rondte (L + R)

. Leerders hardloop en raak aan boom/sandi
muur ens. met hulle neuslskouerlknie ens.

. Leerders spring op een been in die rondte
(L + R been), dan huppel hulle op die plek.

Sterspronge op bs.
. 3 rondtes: I )Loop soos krap tussen toue tot

by bs, tel een bs op en gooi oorhand terug,
hardloop, huppel of eenbeenspring (L +
R) terug en begin weer. 2) handeviervoet
agteruit 3) handedrievoet

Gooi bs oorhand deur nar se oe, onderhand
deur mond en neus
Gooi bs deur vorms - se elke keer watter
vorm dit is

Demonstreer en gee buiswerk: Doen eenbeen
spring in die rondte (L + R)
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. "Wbo can first touch the wall with

your nose?" Etc.

"Let's see who can hop round like this?
Who can do the most? And who can skip
like this on your bean bag?"
"Do you still remember jumping like a
star?"

"The crab is walking in the road! When he gets to
the other side, hethrows the beanbag as far as he
can! Then you go and get it quickly!" etc.

Now you must go and practise this at home -
next time I will look to see who've practised it."
"Did you eniov the exercise? Goodbve!"



Les 11: Stelte

Huiswerk: Loop op stelte 6-jariges kan in die rondte draai en op I been probeer staan) (L + R)
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Uitkoms: IL04 IAS's IDoes running, chasing and dodging activities using space safely; explores different ways to locomote, rotate, elevate and Ibalance;performsexpressivemovementsusingdifferentpartsof thebodv.
KOMPONENT APPARMT O.GANISASIE .. WATDIELItmR.8e
Liggaamsbewustheid Toue Elke tou is in die vorm van 'n sirkel geplaas, . Leerders staan op hulle tone en strek so . "Who can stretch the tallest?" Etc.

leerder staan in sy sirkel hoog as moontlik met hulle arms. Leerdersstaan effens wydsbeenen strek
kant toe met arms langs ore (L + R). Leerdersstaan effens wydsbeen,raak hulle
tone (reguit bene)

Lokomotoriese Toue Elke leerder staan agter sy sirkel . Leerdersspring met twee voetegelyk bo- o "Let's fIrStswing our arms like this. Now
vaardighede, algehele oor hulle sirkel,NB armswaai who canjump over your circle? Don't touch
koordinasie . Leerders spring op een been in die rondte in the snake - he will bite you!"

hulle sirkel (L + R) 0 "Let's see who can hop round like this?. Leerders hnppel in die rondte Who can do the most?".
Touspring met tou (3,4-jariges doen

0 "Do you still remember skipping like thisT'
aanleerstappeas hulle dit nog nie kan doen
nie)

Dinamiese balans en Stelte, matjies,

f!m'<OOm

3 rondtes: I)Loop soos bobbejaan op matjies bo- "The monkey walks on the mats, but he must not
ruimtelike orientasie, bakens, 5 toue oor toue, loop met stelte tossen toue deur touch the ropes - they're hot! .. .Now he walks
algehele koordinasie, voet- (plaas 3 toue op 1..1.... (herhaal hierdie rondte) on the stilts - remember to pull the strings tigh!!".. ....

oog-koordinasie bakens om hekkies 2) loop met steIte op matjies en bo-oor toue, dan
te maak) weer tossen toue terug

3) Huppel terug na begin

Hand-oog-koordinasie, Balle, bakens, toue Rondtebaan soos hierbo, maar haal die toue van Dribbel die bal oor matjies en tossen bakens "Let's see who can softly move the ball. with
voet-oog-koordinasie die bakens af en skuif die bakens nader aan deur, skop dan hard tossen toue deur. your foot over the mats, between the beacons and

mekaar. Demonstreer eers en gee dan aan elke then you can kick it hard!"
leerder 'n bal.

Afsluiting: Aandag fokus SteIte Leerders staan op matjies. Demonstreer eers Demonstreer en gee huiswerk: Loop op stelte (6- Now you must go and practise this at home -
en huiswerk huiswerk en gee dan die stelte om huis toe te vat. jariges kan in die rondte draai en op I been next time I will look to see who've practised it."

probeer staan) (L + R) "Did vou eniov the exercise? Goodbve!"



Les 12: Vangers
Uitkoms: ILO 4

K()MPONENT .

Liggaamsbewustheid

Statiese balans, voet-oog-
en hand-oog-koiirdinasie

Dinamiese balans en

ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie, voet-
oog-koiirdinasie

Ruimtelike orientasie,
algehele koiirdinasie,
lokomotories. afsluitin

.~~PAJlMTU.
Bs

Bs, vangers

Houtblokkies,
vangers, toue

(sit toue op
vangers om
hekkies te maak)

Valskerm (of
laken)

Does running, chasing and dodging activities using space safely; explores different ways to locomote, rotate, elevate and
balance; performs eXDressivemovements using different Dartsof the bodv.

Leerders staan elk by 'n vanger. Demonstreer
eers en gee dan aan elkeen 'n bs.

Leerders staan in 'n ry by rondtebaan:
8a.ODD
..0. D..

J-t
AI die leerders en leiers hou elk 'n hakie vas /

hou die laken aan sy rand vas.

. Leerders skud huUe koppe, hande (L + R),
voete, kuiee, elmboe, dan aUes saam

Plaas bs op voet, probeer vanger raak skop
Gooi bs onderhand na vanger, probeer dit
omgooi
Gooi en yang bs met vanger
Staan op eenbeen (L + R) tydens

,ooilvan2 aktiwiteit

2 rondtes (herhaal): I) Loop op blokkies,
hardloop en spring oor hekkies 2) Loop
handeviervoet op blokkies, hardloop en
spring oor hekkies 3) Balanseer (L + R)
met been op blokkies 4) Huppel terug
na begin

.

Valskerm lig en sale, valskerm lig onderdeur op
terwyl op een been spring, valskerm lig en maak
huisie. Groet, I!ee lekker en almal hardlooD uit.
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. "Who can shake your head like this?
Etc Now we are made ofiellv!".. "First we stand with one foot in ftont, and

then we swing our beanbag back and forth
like this, and then we throw!".

"Be careful only to step on the blocks, there are
thorns on the grass! Then we run fast and jump
over the hurdles (look out, the hurdles are hot -
they can bum you!)" Now the monkey walks
on the blocks!"


