Relaxacid, sportfoglalkozas

A 2016-2017 tanévben a délutani plusz testnevelési 6rak keretén beliil a 9. évfolyamtdl lehet&sége van a
tanuldknak relaxacids foglalkozast valasztani, amelynek a tandrai a kovetkezd terv alapjan épiilnek fel:

e SZEPTEMBERTOL, 15 héten 4t a csoport tagjai elsajatitjidk az Autogén tréning relaxaciés moédszert.
Megismerik a relaxacié hasznat. Orardl - érara otthon, rendszeresen gyakoroljak a relaxaciot.
Naplot vezetnek, a foglalkozasok sordn pedig megosztjak relaxaciés élményeiket és a kitekint6
feladatok soran tapasztalt élményeiket.

A foglalkozdson val6 részvétel irdsos szll6i beleegyezéssel torténik.

A foglalkozdsokon vald részvétel beszamit a kotelezd, plusz két testnevelési éra teljesitésébe. Az
iskola sportegyesiilete igazolast tud réla kiallitani. Egyesiletben sportolék is jelentkezhetnek.
Csoportlétszam 5-9 f6.

e A tanév tobbi 6rajan a foglalkozdsok a kovetkez6k szerint torténik:

K6z06s relaxdcié. Rovid szébeli megosztas, kérdések, felmerilé gondolatok megbeszélése.
Mozgdastudatossaggal végzett tartasjavitd gyakorlatok. (Jéga, pilates, sajat testsullyal végzett
funkcionalis edzések. Koredzések.)

o A csoport altal kozosen kialakitott témak szerint testnevelési jatékok, sportjatékok,
szabadban végezhet6 sportok, alkalmanként hétvégi kirandulds szerepelnek majd.

A relaxacios foglalkozasokat Perényi Csilla tanarné vezeti. Képzettsége alapjan iskolai relaxacié tanitasra,
autogén tréning moédszer oktatdsdra jogosult.

Perényi Csilla

Tamogatom és beleegyezek, hogy gyermekem,

....................................................................................................... osztdlyos tanuld, a délutani testnevelési érak
keretében a tanév elején - Autogén tréning- relaxaciét, csoportos formaban tanuljon. A tanév tobbi 6rajan
pedig, a testnevelési foglalkozdsok részeként, egyéb sportok gyakorlasa mellett, azt végezze. A tanévben a
foglalkozason a fenti leiras alapjan aktivan részt vesz.
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