Gyermekjoga és meditacié bevezetése a Bolyi Altalanos Iskoldban

Az elmult években a nevelési-oktatasi intézményekben egyre nagyobb hangsulyt kapnak azok
a komplex pedagdgiai mdodszerek, amelyek nem csupan a tanulok kognitiv fejlodését, hanem
testi, lelki és szocialis jolétét is tamogatjak. E szemlélet részeként a Bolyi Altalanos Iskolaban
bevezetésre keriilt az als6 tagozaton, kiilondsen az 1-2. évfolyamon a gyermekjoga és a

meditacio elemeinek alkalmazasa, amely a mindennapi tanodrai gyakorlatba is integralodott.
A program pedagoégiai hattere

A gyermekjoga €s a meditacio alkalmazasanak alapvetd célja az ¢életkornak megfeleld, jatékos
mozgas- €s relaxacios formakon keresztiil a tanulok Onszabélyoz6 képességének fejlesztése.
Az alsé tagozatos korosztaly esetében kiemelten fontos a mozgésigény kielégitése, a figyelem
fejlesztése, valamint az érzelmi biztonsag megteremtése, amely a hatékony tanulés

alapfeltétele.

A gyermekjoga gyakorlatai egyszerli, utanzasra épiild mozdulatsorokbdl allnak, amelyek
fejlesztik a testtudatot, az egyensulyérzéket és a koordinaciot. A gyakorlatok jatékos formaban
jelennek meg, igy konnyen beilleszthetdk a tandrak menetébe, akar tanuldsi egységek kozotti
aktiv pihendként, akar a tandra eleji rdhangolodas részeként.
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A meditacids és légzdgyakorlatok bevezetése a tanitasi folyamatba elsdsorban a tanulok
figyelmi kapacitasanak tdmogatdsat és a stressz csokkentését szolgalja. A rovid, vezetett
relaxdcios szakaszok segitik a gyermekeket abban, hogy a tanulasi tevékenységre

rahangolddjanak, illetve az ora végén lecsendesedjenek.

A pedagogiai gyakorlatban alkalmazott egyszerti 1égzétechnikdk és vizualizacios feladatok
hozzajarulnak a belsé nyugalom kialakitasahoz, valamint az impulzuskontroll fejlédéséhez.
Ez kiilondsen az als6 tagozatos korosztalyban bir jelentdséggel, ahol az érzelmi

Onszabalyozas még kialakuloban van.

A meditacidos elemek mellett az iskoldban hangtdlas meditaciot is alkalmazunk, amely
kiilonosen nagy érdeklodést valt ki a tanuldk korében. A hangrezgések ¢és a nyugodt

hangzasvilag segiti a mélyebb ellazulast, a figyelem elcsendesedését, valamint a stresszoldast.



A tapasztalatok szerint a gyermekek gyorsan megnyugszanak, és ez a modszer kiilondsen

hatékony a fesziiltségoldasban €s az érzelmi stabilitas erdsitésében.

Tanorai integracio és modszertani megvaldsulas

A gyermekjoga ¢és a meditacios foglalkozasok az iskoldban egyrészt 6ndlldo egységként,
masrészt a tandrai munka részeként is megjelennek. Kiilon foglalkozés formdjaban heti egy
alkalommal, délutan keriil sor egy erre a célra szervezett drara, ahol a gyakorlatok elmélyitése
¢s tudatos gyakorlasa torténik. Emellett a gyermekjoga és meditacid elemei rugalmasan
beépiilnek a tanitdsi ordkba is, példaul révid mozgasblokkok, figyelemfejleszté gyakorlatok,

valamint nyugalmi szakaszok formajaban.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy ezek a modszerek kiilonosen hatékonyak az orak elején, a
rahangolodas soran, valamint a tanulasi egységek kozotti atmenetekben. A tanuldk
gyorsabban képesek visszanyerni figyelmiiket, csokken a stressz szintje, €s Osszességében

javul a tanuldsi motivacio.

Megfigyelt hatasok és pedagogiai tapasztalatok

A bevezetés ota eltelt id0szak tapasztalatai alapjan tobb pozitiv valtozas figyelhetd meg a
tanulok viselkedésében és tanulasi teljesitményében. A pedagdégusok beszamoldi szerint javult
a koncentracios képesség, kiegyensulyozottabba valt az osztalykozosségek 1égkore, valamint

csokkentek a fesziiltségbdl adodo konfliktusok.

A gyermekek részérdl a foglalkozasok elfogadottsdga magas, a gyakorlatokat szivesen végzik,
mivel azok jatékos, élményszerli formaban jelennek meg. A rendszeres alkalmazas hozzéjarul

az Onismeret fejlodéséhez, valamint a test és 1élek kozotti kapcsolat tudatositasahoz.
Osszegzés

Osszességében megallapithatd, hogy a gyermekjoga és a mediticid bevezetése az 1-2.
¢vfolyamon komplex moédon tamogatja a tanulok fejlodését. A mdodszer nem csupan a tanulési
hatékonysdg noveléséhez jarul hozza, hanem az érzelmi biztonsag, a kozdsségi

egylittmiikodés €s az iskolai jollét erdsitésehez is.

A Bolyi Altalanos Iskola gyakorlata azt mutatja, hogy a korszeri pedagodgiai szemléletbe

integralt mozgés- és relaxacids elemek hosszu tavon is értékes eszkdzei lehetnek az alsod



tagozatos nevelésnek, és hozzajarulhatnak egy kiegyensulyozottabb, gyermekkozponta iskolai

kornyezet kialakitasdhoz.
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