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Evszakqsthl -

Jéga és Pilates

A tudatos jelenlét gyakorldsa a komplex érzésekkel valé
megkuizdés érdekében - kiiltéri gyakorlat

Noévénytdlca
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Inspirdlé alkotdsok természetes anyagokbol

{
¥ ] Cél, hogy a Jbga és a Pilates torna segitségével torédjink a sajat testiinkkel és lelkiinkkel, és hogy Célunk a névényvilag véltozatossaganak és csodalatossdganak megtapasztaldsa, és ennek
" nyugalomra talaljunk. beépitése a mindennapi tantermi munkaba.
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Joégamatrac vagy valami, amire Glni tudunk. Az allé helyzetekben végzett gyakorlatokhoz nincs
sziikséglink semmire.

Nézzlink utédna, hogy milyen jégagyakorlatokat
ajanlanak, amik kisiskoldsoknak tartott testnevelés
6rék keretein belil elvégezhet&ek.

Az &llé poziciok jol hasznalhatoak déra
elején és végén, vagy a jatékids végén
levezetéshez, megnyugvashoz...

Az életkornak megfelelé gyakorlatok
végezhetSek kiltéren jogamatracon,
egyszeri polifoamon, vagy kinti
takarokon... Amennyiben nincs erre
lehet&séglink, csinaljuk a gyakorlatokat
allasban.

Ha egy nyugodt csendes hely all
rendelkezésiinkre, megkérhetjik a
gyerekeket, hogy &k is csendesedjenek
el és figyeljék meg a sajat légzéslket, az
8ket korilvevd koérnyezetet, a hangokat, szagokat, a hely hangulatat.

Hasonlé springboardok:
e PSHE Learning Springboard: Id6 a tudatossagra

Kulcsszavak:
reziliencia, stressz, nyUjtés, testfelépitéshez, testtartdsokhoz kapcsolédd fogalmak

Sikerkritériumok:
v Ismerek néhany jégapozt, és meg is tudok allni ezekben.

Tevékenység:

Sikerkritériumok:

A gyerekek altal készitett természetes anyagok
Cimkék az egyes targyak megjeléléséhez

Biztassuk a gyerekeket, hogy hetente legaldbb
egyszer hozzanak magukkal valamilyen, a
természetben talalhatéd érdekességet az osztalyba.
Gy(ijtslik ezeket egy kdzbs helyen.

Hozzunk létre egy évszakasztalt, amire el tudjak
helyezni a gyerekek a névényi részeket. A
gy(jtemény tartalmazhat az iskoladba jévet-menet
gy(jtott dolgokat, egy hétvégi kirandulason talalt
terméseket, novényi részeket, de akér az
iskolaudvaron is taldlhatnak napkézben olyasmit,
amivel gazdagithatjak a gydjteményt.

Ha é18 dolgot tesznek ra, arrél gondoskodni kell.
(pl. egy rovar, vagy egy csiga), ez is hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek felel6sséget érezzenek
a természet irant.

Ha éppen valami konkrét, a természethez kapcsoldédd témakort dolgozunk fel éran, akkor az
évszakasztalt/névénytalcat is tematizélhatjuk ennek megfeleléen.

Hasznaljuk a gyljteményt arra, hogy emlitést
tegylink olyan miivészek munkajarél, akik a
természeti kornyezet formavilagat és anyagait
hasznaljak alkotésaik alapjaul. (land art). Mutassuk
be példaul Michael Heizer, Andy Goldsworthy,
Walter Mason, Claude Monet, Nils Udo vagy a
magyar m(ivészek koziil Pauer Gyula és Konkoly
Gyula egyes alkotasait

v Képes vagyok ra, hogy a j6ga segitségével nyugalomba keriiljek és felkésziiljek a tanulésra. v Kifejezésre tudom juttatni, hogy a természet milyen
érzéseket kelt bennem.
v Tudok beszélni a természet irdnt érzett megbecsiilésemrd| és arrdl, hogy a természet apréd
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dolgai milyen fontosak a nagy egész részeként.
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