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Type of lesson / project plan

Lesson plan

Sector

Pedagdgia, oktatdas

Topic, learning area

Relaxacié, meditacié

Vocational subject(s)

testnevelés

Grade

9. évfolyam

Learning and development goals

Reflexid elsajatitasa, onkontroll gyakorlasa

Required tools

telefon, hangszoré

Introductory part and preparation of the lesson / project plan

1-10. perc: A tanuldk szamara ismertetem a mai tananyag témajat. Par széban
beszéllink a relaxacio, meditacié eredetérdl, jotékony hatasardl és hogyan
kapcsolddik a testnevelés tantargyhoz. Milyen szituacidkban tudjak alkalmazni
ezeket a mddszereket vagy hasonlé egyszerlbb feladatokat akar az iskoldban,
akar otthon vagy sportegyesluleti keretek kozott.

Implementation of the lesson / project plan

11-20. perc: A tanéra f6 részében egy teljes testes nyujtassal és légzd
gyakorlatokkal kezdjik felkésziteni a szervezetlinket a kdvetkez6 feladatra.
Megprébaljuk teljesen kizarni a kulvilagot, pulzusunkat, szivveréslinket lassitani.
Stresszmentessé tenni a kornyezetet.

21-40.Ezutan hanyatfekvésben helyezkednek el a tanuldk a kihelyezett
szivacsokon kényelmes, elernyesztett dllapotban. A hangagyag elsajatitasaval és
az azon hallott instrukcidk segitségével gyakorlatban elsajatitjak az autogén
tréning modszerét, relaxaciés, flow allapotba kerilnek.


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/230325631

40.45. perc: EIményfeldolgozas: megbeszélés, az éimények és érzelmek ( pozitiv,
negativ) megosztasa

Evaluation plan
Szdbeli értékelés, onértékelés:

A szdébeli formai kozul a leggyakrabban alkalmazottak: frontalis beszélgetés,
feleltetés, szdbeli vizsga, gyakorlattal 6sszekotott szébeli, beszamold, bemutato.
A tanuléi 6nértékelés lehetdvé teszi a tandrok és a diakok szamara, hogy
partnerek legyenek a tanulasban, és értéket ad ennek a partnerségnek.

General subject(s)
biolégia



