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Bogati Zivljenja, Siri obzorja.
Gazdagitja az életet, szélesiti a latokort.




Mi a mesejéga?

Egy mese koré sz8tt képzeletbeli utazas, ahol a gyerekek is résztvevdi a mesélnek. Az izgalmas kaland
végén pedig egyiitt piheniink, relaxdlunk, megtanulunk elcsendesedni. A gyerekjéga a meseterapia
jotékony otvozete. A mesejoga egy olyan mozgasforma, amelyben a gyerekek képesek kifejezni
onmagukat. Egy mese koré épiil az dra, amit k6zdsen jatszunk el, a gyerekek aktiv résztvevdi, szerepldi
a mesének.
Eszrevétleniil gyakoroljdk a jotékony aszanakat, pdzokat, nem a feladatra koncentralnak, hanem a
mesére, igy intenzivebben jelen vannak az éran.
* Afoglalkozdsok sordn a gyerek olyan éiményekben részesiilnek, amelyben képességeik fejlddnek
és gyermeki lelkik tisztan marad.
* A harmdniat és életéromot maguk teremtik meg.
* A cél a tudatos élménynyujtas a gyakorlatok atélésével, az érzelmi intelligencia fejlesztése és az
idegrendszer érésének el8segitése.
* Agyerekjoga az 6rom és az egészség forrasa.

Altalanos célok:

* A mese vilagan keresztil a stresszoldd és relaxdacids technikdk elsajatitasaval kénnyebben
lekiizdik a mindennapi stresszt,

* atanuldk szervezete er@sodik, vitalitasuk és energia szintjik névekedik,

* agytorna gyakorlatokon keresztiil szamos kreativitast és mozgasfejlesztd gyakorlatot végeznek,

» fejlesztik hajlékonysagukat és mély izmaikat, alakitjak testtudatukat,

* lelki és mentdlis szinten fejlesztik figyelmiket, koncentrdcidjukat, a jéga segit a
problémamegoldasban.

A tevékenységiink céljai:

* megismerkednek a jéga jotékony hatdsaival,

* megismerkednek a jégdval, mint sporttevékenységgel,

e erdsitik egyuttm(ikodési-és csoportszellem hajlamukat,

* erdsitik fizikai testiiket, testrugalmassagukat, rogzitik a helyes testtartast,
» fejlesztik nagymozgasukat, finommotorikai érzékenyitésiiket,

+ fejlesztik testtudatukat, mozgdaskoordinacidjukat,

*  mélyitik 6nismereteiket,

* alégzéstechnikakkal kezelik indulataikat, félelmeiket, stresszhelyzeteiket,
+ fejlesztik intelligencidjukat,

* nyitottabb3, kiegyensuyozotabba valnak.



A tevékenység harom részre tagolédik:
1. Bevezet6 rész:

A formativ értékelés' elemein alapul. A gyakorlat elején mindegyik tanuld kivalasztja a formativ
értékelés szempontjat, amelyre féként figyelni fog a kivitelezés alatt.

A formativ értékelési szempontok:

Sikeres leszek, ha:

Meghallgatom a mesét. Megfelel&en kivitelezem Helyesen Iélegzem. Lazitok.

a gyakorlatokat.

2. Amese -és a joga elemeinek bemutatasa

JOGA ZGODBA - GREMO NA MORJE!/ MESEJOGA — A TENGERHEZ MEGYUNK!

Nasa danasnja zgodba, se kot po navadi zacne zjutraj. Sonce se prebuja nad naso Solo in preteguje svoje
Zarke. Mesénk mint dltalaban, reggel kezdSdik. A nap felkel, és az iskoldnk felett nyujtja els6 sugarait.

Kaj pravite, Ce bi li danes na morje? Mit szdltok, ha ma a tengerhez mennénk?

! Részletesen a formativ értékelésrél; https://ofi.oh.gov.hu/tudastar/segedkonyv-integralt/formativ-ertekeles


https://ofi.oh.gov.hu/tudastar/segedkonyv-integralt/formativ-ertekeles

Pa pojdimo najprej pes. Na cesti moramo biti previdni in cesto vedno preckati le na prehodu za pesce. Se
prej pa poglejmo na levo in na desno.

Akkor menijlink el6szdr gyalog! Az uton évatosnak kell lenntink, és mindig a gyalogatkeldn kell dtkelntink. De
el6bb nézziink balra, majd jobbra.

Prisli smo do parka. Tu je veliko lepih dreves. Srecamo pa tudi kuzka, ki lula./ A parkhoz értiink. Itt sok
szép fa dll. Taldlkozunk egy kutydval, aki épp pisil.

®

Skozi park pridemo do ¢udovite zgradbe v kateri je gledaliSka in koncertna dvorana./ A parkon keresztiil
eljutunk a gyényortl szinhdz-és hangversenyteremig.

Se vedno hodimo pes in smo pozorni na prometne znake. Ko vidimo znak STOP, se moramo ustaviti./ Még
mindig gyalogolunk, és figyelmesek vagyunk a kresztdbldkra. Amikor megldtjuk a STOP tabldt, megallunk.



Pred nami je zdaj cerkveni zvonik, ki se dviga visoko pod nebo./ El6ttiink a templom harang dll, ami
magasan az ég felé emelkedik.

Poglejte, nad gradom leti letalo./ Nézzétek, a vdr felett egy repil6 reptil!

Mislite, da bi nas letalo lahko odpeljalo na morje? Na, mi ne maramo leteti, raje smo varno na tleh. /
Gondoljdtok, hogy a repiil6 elszdllithat benntinket a tengerhez? Nos, mi nem szerettink reptilni, emiatt a
foldén maradunk.




Tukaj nas ¢aka na$ kombi. Posedimo se na sedeZe, zaprimo vrata, zaZzenimo motor in gremo.../ Itt az
iskolakombi vdr rank. Belllink, betesszlik az ajtajat, begyujtunk, és elindulunk...

Vozimo se po ovinkih, ¢ez hribe in doline, vklju¢imo si radio in brisalce, e jih potrebujemo./ Kanyarokban
gurulunk, hegyeken és dombokon dt, bekapcsoljuk a radiot, az ablaktérléket, ha épp haszndljuk.

V nasem glavnem mestu Ljubljani se ustavimo na kavi. /| Févdrosunkban, Ljubljandban megdllunk egy kavén.

Ljaljana

Vozimo se naprej, skozi tunel in ¢ez hrib ter gledamo kje je morje. [ Utazunk eldre, alagutakon adt, és a
dombon keresztlil nézzlik, merre van a tenger.

Prisli smo do Pirana. Konéno smo na morju!/ Pirdnhoz értiink. Végre tengeren vagyunk!

Nasa telesa sedaj postanejo morje po katerem plujejo jadrnice. Pazimo, da ladjice ne potonejo, da je nase
dihanje kot mirni in dolgi valovi. Pri tem se ucenci skozi vodeno meditacijo spros¢ajo./ Testiink tengerré
vdltozik, amelyen vitorldsok usznak. Vigydzunk, hogy a hajécskdk ne mertiljenek el, Iégzéstink nyugodt és
hosszu, mint a hullamok. A tanuldk vezetett meditdcié dltal relaxdlnak.




3. Befejez6 rész: onértékelés, egymas k6zoti értékelés, visszajelzés

A tevékenység végén megnézziik, hogy mennyire voltak sikeresek a tanuldk, mi tetszett nekik, mi sikertilt
kiléndsen, hogyan teljesitették az dltaluk kivalasztott kritériumokat, és mire kell legkézelebb még jobban
odafigyelniiik. Ertékelik tdrsaik munkdjit, a tandroktdl is kapnak visszajelzést a munkajukrél. Amennyiben
sikeresek voltak a kritériumok elérésében, akkor a z6ld tablara helyezik a képet, amennyiben nem, akkor pedig a

piros tablara.

Lendva, 2021. 6. 21.



