Spriedzes akselerators

Vecuma grupa: Bérni, jaunakie pusaudzi
Izpildes laiks: 2 min
Palidz: samazinat spriedzi

Kad lietot: macibu stundas sakuma vai nosléguma (ipasi péc kontroldarba)

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Sis bas vingrinajums, kur$ palidzés
mums atbrivoties no spriedzes.

2. Sniedziet instrukciju: “Stress un spriedze rodas smadzenés, bet dzivo kermeni. Jo vairak
spriedzes, jo vairak kermenis sasprindzinas. Bet més varam akselerét saspringumu - ja
kermeni sasprindzina lidz maksimumam, tad péc tam tas noteikti atslabs un ari spriedze
samazinasies.”

3. Palldziet visiem piecelties kajas. Informéjiet, ka uzdevums bus pamazam sasprindzinat
visu kermeni, cik vien stipri var. Un uz komandu: “Akselerét!”, atlaist spriedzi.

4. Saciet ar pédam un kajam - sasprindziniet vispirms tas. Tad virzieties Ienam uz augsu,
sasprindziniet gurnus, véderu. Tad seko plaukstas, Ienam uz augsu, lidz pleciem, kaklam.
Un visbeidzot sasprindzinas seja.

5. Kad bridi visi ir pastavéjusi pilniga sasprindzinajuma, dodiet komandu atlaist spriedzi.

6. Izpuriniet rokas, kajas un galvu.

lespéjamas problemas:

Skoléniem neizdodas sasprindzinaties pakapeniski vai vini neizprot, ka var sasprindzinat kadu
konkrétu dalu, pieméram, seju.

Palidziet viniem saprast, ka sasprindzinat noteiktu kermena dalu. Paludziet viniem uzlikt roku uz
tas vietas, kura jasasprindzina. Izméginiet atsevisku dalu sasprindzinasanu, piem., sasprindzinasim
tagad plecus (seju, véderu, rokas u.tml.)



Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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