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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Ertékteremtés .

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Progressziv relaxacié és mentalis tréning 6sszekapcsoldsa. A gyors, hatékony koncentrativ 6nellazitas soran az eddig tanult |égzési és relaxacios
technikak egylttes hasznalatara lesz szlikség, az el6zetes tudas gyakorlasa, elmélyitése altal. Tovabbi technikak elsajatitasa, amelyek a felnétté valas és a munkavallalds
megkonnyitéséhez jarul(hat)nak hozzd (kommunikacié, indulatkezelés, kreativ fantdzia, egytuttm(ikodés).

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok fejlesztik a figyelmiiket, a csapatkohézidt és az imagindciot. Elsajatitanak stressz- és indulatkezelési technikakat,
vizsgahelyzetben alkalmazhato megkiizdési stratégidkat.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Em&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacid alkalmazasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamdas (2015): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Testnevelés Moddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),

Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Csanyi Tamas, Kovacs Katalin, Boronyai Zoltan (2014): Alternativ jatékok a mindennapos testneveléshez, testmozgashoz.
Testnevelés Mddszertani Kényvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.



MOZGAS ES GERINCVEDELEM 9. EVFOLYAM

Gyombér Noémi — Kovdacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek

Bagdy Eméke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiadé, 2014

Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegits jaték és gyakorlat
Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000

Szerkeszt6: Walter Bucher

Reigl Mariann (1997): Az iskolai testnevelés jatékai
Plantin-Print Bt., Budapest
Az 1997. évi kiadds valtozatlan utdnnyomasa.

A kiadasért felel a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar dékdanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula

Muzsak Kozmiivel6dési Kiadd, Budapest
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Id6keret

14 perc

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik 6rarészbe
beilleszthetd) feladatok a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

Az 6ran kilonboz6 feladatok,
gyakorlatok révén megismertetjiik a
gyerekeket a testikkel, illetve azzal,
hogy hogyan lehet megmozgatni az
izmaikat, agyukat.

A Keresztbél egyenesbe! cim
jatékban fontos, hogy a didkok
figyeljenek még azutan is, hogy
rajottek a szabdlyra. Hiszen egy
rosszul kiejtett szonak is komoly
befolydsa lehet a tébbiek jatékanak.
A jaték kdzben érdemes megfigyelni,
hogy a csoport tagjai hogyan (nem)
segitenek a tobbieknek. Tanulsagos
lehet, mint ahogyan az is, hogy ki
hogy kezeli, ha nem jon ra, mikdzben
masok mar rajottek.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Kereszthdl egyenesbe!

A kovetkez6 feladatot néhanyan mar lehet, hogy ismerik.
Ez esetben kérjiik meg 6ket, hogy ne mondjak el a
szabalyt, pusztdn alkalmazzak, hatha igy kdnnyebben
rajonnek a tobbiek.

A gyerekek kérben tilnek (mindegy, hogy a foldon, vagy
széken, a lényeg, hogy egymads mellett liljenek). Kell egy
kis labda, vagy valami tompa targy, amit lehet egymasnak
dobalni. Az oktatd is beszéll a jatékba. O dobja el6szor a
labdat valakinek, és azt mondja: Egyenesbdl keresztbe!
VAGY: Keresztbdl keresztbe! VAGY: Keresztbé|
egyenesbe! VAGY: Egyenesbdl egyenesbe! Csak ez a 4
variacio lehetséges.

A szabaly pedig az, hogy a dobas pillanatdaban hogy van a
labda kiild6jének (dobdjanak) és fogaddjanak (kapdjanak)
a laba, ami vagy keresztbe van fonva vagy egymas mellett
vannak, parhuzamosan. A lényeg az, hogy lehet6leg minél
tobben jojjenek ra maguktdl a jatékszabalyra! Kezdetben
csak kinosan nevetnek, mert nem értik a jaték lényegét.
Az oktato (illetve azok, akik még ismerik a jatékszabalyt)
mindig jelzik az Ujoncoknak, hogy amit éppen mondtak,
az j6 volt-e, vagy sem. Néha rdhibaznak, és jél mondjak,
de persze még nem tudjak a szabalyt. Aki menet kozben
rajon, ne arulja el, csak alkalmazza azt! Lehet minél
l[atvanyosabban csinalni és hangsulyozni, hogy ez a jaték a
jo megfigyelésen alapul!

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuléi feladatvégrehaijtas
korben llve.
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték. Labda,
vagy valamilyen
dobhato és elkaphaté

targy.
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Mivel mozgdsos és
koordindciofejlesztd is a feladat,
kivaléan alkalmas arra, hogy
felfrissitse a didkokat akar a nap/dra
elején tartunk akdr a kozepén, netan a
vége felé.

Ez a jaték kulonosen fontos lehet a
mai vildgban, amikor mar a
hétkdznapi beszédben is hasznalunk
emoji-kat az érzelmeink kifejezésére.
Az els6 probalkozonak igyekezziink
egy jol kommunikald, nyitott gyereket
valasztani, hogy sikeriiljon a feladat.
Erdekes lehet megfigyelni e feladat
kézben is, hogy ki mennyire (nem)
segit a tarsainak.

Bogozd ki!

8-10 f6s csoportokra lesz sziikség. (Idedlis esetben az
osztalyban ez 2, maximum 3 csoportot jelent.) A
csoportoknak kilon-kiilon korbe kell allni és csukott
szemmel, kinyujtott karral kdzeledniik kell egymashoz.
Akinek a kezét megtaldltak, azt fogjak is meg, Ggyelve
arra, hogy ketten ne fogjanak egy kezet. Ha mindenkinek
mindkét keze fog egy kezet, akkor nyissak ki a szemuket,
majd nyitott szemmel prébdljdk kibogozni magatokat. A
gyorsabban végz6 csapat nyer.

Ez egy elég jol ismert jaték, melynek egy valtozata lehet,
ha csoportonként egy gyereket kikiildiink és neki kell
bogozni. Ezt mar jatszhattak a nyolcadikos mozgdsos
anyagban, azonban ha mégsem, akkor lehet egy opcié.
Ebben a verzidban mindenben a kivilrél jové tarsat kell
kovetnitk. Ha nem értenek vele egyet, akkor legfeljebb
jelezhetik neki, de nem csinalhatjak mashogy! Amikor
maguknak kell bogozni, az elvileg gyorsabb, am
nehezebb, de ez abszolut csoportfliggs.

Ha mar Ugyis vannak 8-10 f6s csoportok (de akar egész
osztallyal is jatszhatjuk), akkor a ,Mimika segit” cimd
hasznos és jo jatékot jatszhatjuk.

A feladathoz egy csoporttagot kiklldink a terembdl, a
tobbiek korbeallnak (nem muszaj kézfogassal, de lehet),
és kivalasztunk két didkot, akik vallaljak, hogy ,ajtok”
lesznek ,bejarat” és ,kijarat” néven. Amikor bejon a
kikGldott ember, pusztan szemkontaktussal ra kell jonnie,
hogy hol nyilik szamara ajté a kérbe befelé és melyik
ajtén tud kimenni a korbél. A bejutds nyilvan nehezebb,
ha a gyerekek befelé fordulnak, de lehet segitségképpen
kifele fordulni addig, amig kivil van az 6nként vallalkozo.
A legjobb az lenne, ha mindenki ki tudna prébalni, hogy

Frontdlis tandri kozlések,
tanuléi végrehajtas

Frontalis tanari kozlések,
tanuléi végrehaijtas

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban, folyosén vagy
szabadtéren is
jatszhato jaték.

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.
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Els6re inaktivnak tlinhet a gyerekek
nagy részének, dm, ha beleélik
magukat, akkor joval szérakoztatébb.

milyen megélni keres6ként a szitudaciot.

Légzéssel kapcsolatos feladatok,
indulatvezetési technikak
megismerése.

A mai vildgban mindennapos
indulatszavak helyett érdemes
legaldbb megemlités szintjén
foglalkozni a , letlint korok”
szitokszavaival egy kicsit foglalkozni.
Ennek segitségével taldn meg lehet
veliik értetni, hogy mennyire bantja a
mi flllinket a folyamatos
szentségelés.

A végén zarhatjuk valamilyen
frappdns O0sszegzéssel, kéréssel: , No,
most mdr felvértezve érezhetitek
magatokat, gondoljatok ezekre
stresszes szitudciokban és
igyekezzetek a kdromkoddsokat szebb
indulatszavakra cserélni! Legaldbb, ha
én is ott vagyok...”

A kovetkez6 néhany percben indulatelvezetési
technikakkal fogunk foglalkozni.

A legkézenfekvGbbet a gyerekek is ismerik:

- a kdromkodas. Elvileg azért ,van”, hogy egy indulatos
szoval vagy szd0sszetétellel levezessiik az adott szituacio
feszlltségét, a hirtelen felléps stresszt. Ezért hivjuk 6ket
indulatszéknak. Sajnos aztan atvette a koznyelv
,kotészéként”, de éppen emiatt lesz érdekes feladat,
hogy gydjtsenek minél tébb ,,szép” indulatszot
(segithetiink néhdny példdaval: asztapaszta, teringettét,
kutyafdjat stb.) vagy hangutanzd, hangulatfestd és
sajatos hangulatu szavakat.

Néhany perc utan meghallgathatjuk a didkok
megoldasait, ha van még a mi tarsolyunkban, akkor
kiegészithetjlik azokkal. Akar fel is irhatjuk a tablara,
jegyzetbe Gket.

Ha van mar egy j6 csokorra vald, akkor a feladat az, hogy
mondjak ki egy leveglre az 6sszegy(ijtott szavakat,
kifejezéseket! Lehet ugyanazt ismételgetni vagy felsorolds
jelleggel, a Iényeg, hogy folyamatosan mondjak!

Tovabbi technikdk indulatelvezetésre:

- a maganhangzdk kimonddsa is segit kisoporni az
izmokban talalhato felesleges fesziiltséget.

- a szandékos kohogés az ,,0” hang bekapcsolasaval.

Frontalis, tanari
irdnymutatas

Tanterem, de lehet egy
érintetlen rétis, a
Iényeg, hogy ne legyen
senki a kozelben, akit
zavarhatnank.
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- végll pedig ne felejtsiik el, a fujas, ,fujj”-olds (példaul
meccseken), gyertyalang elfdjasa is.

5 Figyelemfejlesztés, tudatossag Szubjektiv id6: az id6beosztas, -pazarlds szemléltetésére | Tanari utasitas, majd Tanteremben, auldban
fejlesztése. jo feladat. tanuléi végrehajtas vagy szabadtéren is
Kitlin6 lehetdség, hogy atbeszéljék, Mindenki csukott szemmel var EGY percig, és amikor ugy végezhetd feladat.
hogy kinek mennyi ideje van iskola véli, hogy letelt, akkor kinyitja a szemét. A tanar feljegyzi Sziikséges egy
utan, mire forditja. Mi lehet jo az eredményeket. (mdsodpercmutatos)
gyakorlat az id6 jobb kihasznalasara. Ha mindenki kész, akkor név nélkil érdekes lehet ora, stopper.
Ha van didk, akinek van jo technikaja, | elmondani a legkevesebb és a legtobbet vardk idejét.
érdemes megosztani. Elsportoldk, Természetesen, ha valaki kivancsi, akkor elmondhatjuk
komolyan zenéldk, tancoldk hasznos hangosan.
tippekkel szolgalhatnak.

20 Relaxalas Bagdy Eméke: Relaxdcid, megnyugvds, belsé béke cim( Tanari utasitasra tanuldi Tanterem, aula, udvar,

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a relaxaciéval a
gyerekek, igy, ha sziikségét érzik,
tudnak mihez nydlni. Ha nem is
emlékszik pontosan a feladatokra, az

konyvének kovetkez6 gyakorlata: Progressziv relaxdcid és

mentdlis tréning 6sszekapcsoldsa (99-106. oldal, 20 perc)

A relaxdacids szoveget felolvashatja a tanar (barki) vagy
meghallgathatd a hanganyag is.

végrehaijtds

barhol gyakorolhatd,
ahol csend van. A
legjobb, ha
nyugalmasan és
kényelmesen tud hozza
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érzésekre igen. Ha magunk mondjuk vagy rogzitjik hanghordozdra a Ulni az ember, de lehet
Ennél a feladatnal kifejezetten fontos | szoveget, akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon fekve is végezni a

a pontos feladatvégrehajtds, melyben | mondjuk és maga a beszéd ritmusa is nyugodt, lassu gyakorlatot.

a szoveg segit, am lehet, hogy legyen, hogy a gyakorlénak legyen ideje az atélésre. A

érdemes figyelni kozben és segiteni, szovegben a kipontozott részek a sziineteket jelzik,

ha valaki valamit mdshogy csindl. A jol | amelyeket be kell tartani a megfelel§ ritmus érdekében.
végzett progressziv relaxacio utdn a

test szinte megkonnyebbdil, Ez a gyakorlat alapvetden Ul6 helyzetben végzendd! Ha
Hfellélegzik”. fekszenek, akkor hivjuk fel a gyerekek figyelmét, hogy

néhany utasitast ennek megfelelGen értelmezzenek at.

JArra kérlek, helyezd magad kényelembe (il6 helyzetben,
és kdvesd az instrukciokat!

Vedd fel azt a testhelyzetet, amelyben a hatad
nekitdmaszkodik a széknek, a Iabad pedig ratdmaszkodik
teljes talpadon a padldra. Engedd, hogy a figyelmed
6nmagadra irdnyuljon, engedd a kiilsé zajokat, z6rejeket
eltavolodni, tekintsd 6ket k6z6mbdsnek. Ha eljén a
pillanat, csukd be a szemed, és a gyakorlat soran maradj
behunyt szemmel a helyzetben.

Keérlek, vegyél egy mély lélegzetet, és tartsd vissza. Erezd
a fesziilést ... Most lassan engedd ki a levegét. Erezd az
ellazuldst ... Vegyél méqg eqy lélegzetet. Erezd a fesziilést
... Most kénnyedén és erélkidés nélkiil engedd ki a
levegét ... Most hagyd magad sajadt, természetes
ritmusodban lélegezni ...

Most emeld fel a jobb karodat egyenesen magad elétt
kinyujtva, és szoritsd 6kélbe a kezedet. Erezd Gt a
fesziilést ... Engedd le, szinte ejtsd le magad mellé a
karodat, nyujtsd ki az ujjaidat, és érezd dt a lazuldst,
kiengedést. Még egyszer emeld fel a jobb karodat,
szoritsd erételjesen 6kélbe a kezedet, éld dat a fesziilést ...
Es engedd ki a fesziilést az izmaidbdl, szinte ejtsd le
magad mellé a karodat ... J6l van, most vdlts a bal
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karodra.

Tegyiik ugyanezt a bal karoddal, 6kléddel. Tartsd
egyenesen magad el6tt, és éld dt a fesziilés intenzitdsdt.
Feszits er6sen! Eld Gt ennek az érzetét minél teljesebben
... Most engedd el, szinte ejtsd le magad mellé, és érezd
az ellazulds jo érzését ... Ismételjiik meg a bal kar
feszitését ... Es elengedését.

Emlékezz, hogy mit érzel most a karodban!

Most 6sszpontositsd a figyelmedet mindkét karodra,
valdszinileg megvdltoztak az érzések benndiik, taldn
nehéznek érzed, taldn kicsit zsibbad, de lehet, hogy
meleget is érzel, a vérkeringés liiktetését. Barmiben
vdltozott az érzés a karodban, az igy van jol.

Most figyelj az ujjaidra, az ujjbegyekben érzékelhetd pici
liiktetésre, a vérkeringésed finom jelzéseire. Hagyd, hogy
ez az érzés kiterjedjen a karodon, vdlladon, és érezd
mindendiitt, ahovd ez a kicsi finom érzés elér, hogy
megtapasztalod a melegséget, liiktetést. Erezd ezt a
melegséget mindkét karodban, és érezd a karjaidat
kellemesen ernyedtnek, liiktetének. J6l van ... Most hagyd
a karokat pihenni.

Most arra kérlek, emeld meg felfelé a vdllaidat, huzd fel
magasra, hogy érezd a fesziilést még a nyakadban is ...
Erezd dt ezt a fesziilést ... Majd engedd el! Hagyd, hogy a
két vdllad, nyakad kiengedjen minden fesziiltséget ...
Ismételjiik meg a vdlladdal a gyakorlatot ... Es csak
hagyd, hogy ugy lazuljon el, ahogy az neki j6 ... Adj
magadnak id6t, hogy megfigyeld, hogyan terjed dt a
kioldodo ellazulds a vdlladrol a két karodra, a
mellkasodra és nyakadra is. Csak hagyd, mert magdtol
térténik! Még egyszer éld dt, hogy a vdllak, a karok, a
kezed ujjai milyen engedelmesek, lazdk, pihennek A
lazulds kiterjed, és egész testedben is érzékelheted, csak
figyelj az érzésre.
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A kévetkez6 gyakorlatsorban ellazitjuk az arctdjékot.
Szoritsd dssze a fogaidat és érzékeid az erés fesziilést ...
Majd engedd fel... Ismételjiik ezt meg ... Ezutdn
mosolyogj, amilyen intenziven csak képes vagy rd ...
Erezd, mennyire fesziilnek a nevetdizmaid ... Majd pedig
hagyd, hogy kiengedjen a mosoly fesziilése ... Nagyon
kellemes érzés!

Vidd dt a figyelmedet a szemedre, és zdrd be a szemedet
erdsen. Szorosan, hogy érezd a feszitést, majd pedig
hagyd, hogy ellazuljon ... Ellazul... Ellazul... Nagyon
kényelmes! Most pedig rancold a személdékédet, ersen,
mint akinek tul sok a gondja, és érezd dt a fesziilést ...
Hagyd, hogy megtapasztald. ... Most pedig engedd el a
feszitést, engedd, hogy elsimuljon minden gondredé az
arcodon, dlladon ... Elvezd a kiold6dd izom kellemes
érzetét ... Most mdr az egész arcod, nyakad kellemesen
elsimult, ellazult ... JO érzés ez ...

A kévetkezd gyakorlatsor a test felsé részét lazitja el.
Lélegezz mélyet, amilyen mélyet csak tudsz, érezd a
fesziilést, a mellkas kifesziil, a tiidé tele van levegdvel. .. A
fesziilést még a gyomrod tdjékadn is érzed, és fenntartod
ezt a feszitett dllapotot ... Most pedig engedd ellazulni,
hagyd kioldddni, hagyd, engedd megpihenni, engedd meg
magadnak a természetes légzést ... Most engedd, hogy ez
a kellemes ellazulds a gyomrodban, légzésedben,
mellkasodban, nyakadban, vdllaidban, az arcodon teljes
egészében, szétdradoé mddon alakuljon, és te hagyd, add
dt magad neki. Mélyen ellazulsz, ahogyan jo6 neked,
mélyen, ahogyan ezt magadnak is kivdnod ...

Most a Idbakkal dolgozunk. Emeld fel a jobb Idbadat
nyujtva magad elé, és feszitsd le a Idbujjaidat, amennyire
csak képes vagy rd. Feszits! ... Majd engedd fel a feszitést,
és érezd, milyen kiilénbség van most a Idbad érzeteiben:
madr nem fesziil, kienged, nagyon jol kienged ... Ismételjiik
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meg a jobb ldbbal ugyanezt: feszits erésen ... Majd
engedd ki, pihentesd a Idbad ... A bal Idbbal is végezziik el
a gyakorlatot. Erésen feszits, lefeszitett Idbujjakkal. Eld dt
a fesziilést ... Majd engedd fel, lazitsd el, éld dt a kétfajta
érzés kiilénbségét ... Es ahogyan ezt megélted, mdr érzed,
hogy kellemes melegség fut végig a Iabadon. Csak hagyd,
hadd érezd! ... Mindkét Iabadban az ellazuldst és a meleg
érzését tapasztalod, annyira, amennyire ez itt és most ki
tudott alakulni. Ami térténik, az igy van jol. .. Csak
engedd magad dt annak, ami magadtdl térténik ...

Végy egy mély lélegzetet, tartsd vissza a levegét, majd
kilégzel, és atérzed a megkénnyebblilést. Engedd, hogy
most a két labad is kifesziilién, nyujtsd ki magad elétt
lefeszitett labujjakkal, tartsd egy kis ideig, hogy érezd a
fesziilést, majd pedig megéld az ellazuldst, amikor
hagyod megpihenni, ellazulni ... Az elnehezedés és a
melegségérzés szinte terjed a felsétestedrdl ide, lefelé, a
labadhoz, és kbzben érzed a kioldodds érzését a vadllak,
nyak, arc, tarké, hat, mellkas vonaldban végig, szinte
dramlé maodon, joleséen ... Tested minden része dtveszi az
ellazulds, megpihenés érzését ... Egyre mélyebb
dramlatokban érzékeled a kellemes ellazuldst és tested
melegét ... Hagyd ezt dtélni magadnak!

Ha még érzel fesziilést valahol a testedben, feszitsd meg
ott is az izmaidat, és engedd elernyedni ... Sorra, ahol
csak érzed ... Folytasd a feszitést és lazitdst mindenditt,
ahol sziikségét érzed ... Egészen addig, amig pihentnek,
ellazultnak érzed magad, békét és nyugalmat érzel
magadban ... Most pedig szadmolni fogok, egytél é6tig.
Minden szamndl egyre jobban bele tudsz meriilni a
mélyiilé ellazuldsba, és egyre jobban érzed magad ...
1...2...3... Meriilf magadba mélyen, 4 ... 5 ...
Melegséget, zsibongadst, ellazuldst érzel az egész
testedben, dthatja és dtmossa egész lényedet a jo érzés,
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ellazulds, melegség, béke ... Mertlilj bele ebbe az érzésbe.”

A fenti relaxacids program kiléndsen hatékony, ha van
ratartasi id6, néhdny perc a belemerdlésre. Délutani
foglalkozasokon, edzések utan, amikor kdzponti cél lehet
a kozérzetet megujitd, pihentetd ellazulds. Tetszéleges
gyakorisaggal ismételhetd.

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholdgushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjlk,
tanacskozza meg a pszichidterével, hogy szabad-e
hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkil semmiképp se
l[asson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ezt minden rész elStt érdemes elmondani, tisztazni,
hatha valaki az elmult alkalom éta valtozdson ment
keresztil.)
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Az ora 6sszefoglaldsa, reflexio

Az 6rdn elSkeril6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositas, légzés,
csapatmunka, relaxacié), a gyerekek
megkérdezése, hogy melyik gyakorlat
tetszett, melyik nem, és ha meg
tudjak fogalmazni, akkor mondjak is
meg, hogy miért.

Ki lehet emelni, hogy ez egy k6z6s ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6keriilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés sz6, valamint a relaxdacié és a
csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak
foglalkozni. A tanar megdicséri az osztalyt, a munkajukat.

Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ha van id8, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

Frontalis 6sszefoglalas,
kérdésfeltevés, majd
tanuléi valaszok,
érvelések meghallgatasa




