LIISU 4.06-6.06 2024

KOOSKOLA

Kooskadla liikumises tahendab harmooniat ja tasakaalu
fuusilise tegevuse ja keha, meele ning keskkonna vahel.
See vdib avalduda mitmel erineval viisil:

1. Fuusiline kooskola: See tahendab keha erinevate osade sujuvat ja koordineeritud
liikumist. Naiteks tantsus voi voimlemises tahendab see, et keha liikkumised on hasti
koordineeritud ja harmoonilised, ilma liigse pingutuse vai jaikuseta.

2. Kooskola meeskonnas: Meeskonnaspordis tdhendab kooskdla head koostddd ja
kommunikatsiooni meeskonnaliikmete vahel. Naiteks vorkpallis voi jalgpallis
tahendab see, et mangijad moistavad teineteise liikumisi ja kavatsusi, to6tavad Uhtse
eesmargi nimel ja toetavad Uksteist.

3. Kooskdla keskkonnaga: See tahendab liikkumist, mis on kohandatud keskkonnaga,
kus see toimub. Naiteks looduses liikumine, kus voetakse arvesse maastiku
isedrasusi, ilmastikutingimusi ja keskkonna moju kehale.

4. Vaimne ja emotsionaalne kooskola: See tahendab, et liikumine aitab saavutada
meelerahu ja emotsionaalset tasakaalu. Naiteks jooga ja meditatsioon on
suureparased viisid vaimse ja fuusilise kooskdla saavutamiseks.

5. Kooskola tervise ja heaoluga: Liikumine peaks olema tasakaalustatud ja tervislik,
valtides liigset koormust ja vigastusi. See tdhendab sobiva intensiivsuse, kestuse ja
sagedusega treeningute valimist, mis toetavad pikaajalist tervist ja heaolu.

Liikkumisdpetuse tundides on oluline arendada kdiki neid kooskdla aspekte, et dpilased
Opiksid likumise kaudu saavutama paremat fudsilist ja vaimset tervist, koostédoskusi ja
harmoonilist suhtumist keskkonda.

Uurime kuidas sisemaailm ja valismaailm kooskdla leiavad, kuidas iseenda sisemist ruumi
avada, laiendada ning seeldbi leida parem kontakt meid Umbritsevaga ja Uksteisega.

Millega tunnis tegelema:

Hingamisharjutused

Tahelepanu- ja tasakaaluharjutused

Usaldus ja koostd6 harjutused/ mangud
Loovliikumised labi meelte ja loodusmaterjalide

Tunni sisu raamistab:

tundi haalestumine,

tunni struktuur

tunnist valja haalestumine
Eneseanallls.



Mangud/ liikkumised haalestumiseks:

Soojenduseks:
Tahelepanu koondamine labi kehatunnetusliku kohalolu tajumise - suletud silmadega
enda keha labi skaneerimine + keskkonna tunnetamine.
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Hommikusalmid koos liikumisega
Paikesetervitus

Tere hommikust péike

tere hommikust pilved thel pool ja pilved teisel pool

tere hommikust taevas,

tere hommikust maa,

tere hommikust puud,

tere hommikust taimed,

tere hommikust putukad ja loomad maa peal ja linnud taevas,
aitéh, et tdna on nii ilus péaev.

e Nimemang - nimi + minu supervdime. Annan edasi enda nime ja supervdime
ja saan teise oma endale. Jagan ja votan. Kui saan enda oma tagasi, saan
minna mangu vaatlejaks.

e Varjukull - keda kull puudutab vétab ageda varjuga kuju (laps markab ise
oma varju). Kinnijaanud saab paasta tema varju kuju tasapinnal véttes.

e Kullimang - ehk peegeldus paastab. Kui kull Sind puudutab, hakkad tegema
Uhte liigutust, mis Sa tunned, et on Sinu kehale hetkel kasulik, vajalik. Teised
saavad paasta, kui Sinu liigutust Sulle peegeldavad. Kull ei saa puudutada



paasteoperatsioonis olevat olukorda. Kullide valimine kolmel erineval viisil -
kulle tuleb iga vooruga juurde.

e Ringis, pea tostmine + silmiside: kui silmad kohtuva - jess/ kui ei kohtu veidi

pahur liigutus. + koos mingi Ulesanne: ringil kohtade vahetamine, teistel kukid
jne.

e Plaksu ring: algul antakse plaks otse edasi, siis sik-sak-likumises + ei-jaa +

liitsdna

Pohiosa:

“Koreograafia loomine labi loodusmaterjali ”’
Eesmark: kehatunnetus, koha- ja materjalitunnetus, loovus, koost6d, oskus vaadata
Umbrust, analtlsida kogetut ja nahtut.

Haalestus

leia iGmbruskonnast ks sind konetav ese loodusest - kivi, oks, lilledis vms.

jaga paarilisega, miks just see, mida see Sinu kohta avab. Aktiivne kuulamine

Fldsiline haalestus/ soojendus ringis:

Alustame kate soojendamist neid vastamisi hddrudes — kuula tekkivat heli. Teeme
oma kaed paris tuliseks.

Pehmelt joonistame omale kulmud, nina, koputame Iabi pdsed ja I6ua, mudime Iabi
kdrvad ja kuklapiirkonna.

Sirutame kaed Ules ja pehmelt maanduvad sérmed pealael ning koputame kogu pea
sérmeotstega labi.

Patsutame pehme rusikas kdega parema kaega kogu vasaku kae labi, alates dlast
kuni kdelabani. Kordame sama vasaku kaega.

Teema kdhule pai, tehes ringe paripaeva ja vastupaeva, peopesad nabal. Kaed
libisevad seljapiirkonda ja teevad alaseljal ringe.

Patsutame pehmete rusikas katega labi parema ja vasaku jala.

Kaelabasid ringitades viime neid Ules ja alla, kokku 4 kordust

Sirutame kaed Ules ja sukeldume alla, seljas lUli-lUli haaval alla rullides ning kdnnime
pehmete kassikdppadega plangu asendisse. Kokku 4 kordust.

Viimasel korral uurime maad enda all mikrotasandil pannes tahele erinevaid detaile,
kujusid, materjale jmv.

Poéhiosa:

Uuri oma eelnevalt leitud eset - milline on selle kuju, materjal- on see pehme, sile,
krobeline, tugev, habras jne.

aseta see enda ette maha ja proovi selle kuju vétta.

Muuda oma eseme asetust ning leia uus kuju

Loo Uhendav liikumine kahe kuju vahel. Korda seda mitu korda

Véta Uks kujudest enda omaks, Sind tutvustavaks liigutuseks/ kujuks.



Liigu labisegi, kellegagi kohtudes utle oma nimi ja tee oma liigutus. Saad vastu
kaaslase liigutuse/ kuju ja nime, millega liigud edasi jargmise inimese juurde. Puda
jatta nii liigutus kui nimi véimalikult hasti meelde ja anna edasi oma parimal viisil.

- Leia endale grupp, kuhu kuulud kostliimide/ valitud taimede vm sobivuse alusel.

- Opitakse &ra Uksteise liigutused ning iihendatakse ihisloomena koreograafiliseks
miniatuuriks.

- Kaik leitud materjalid asetatakse Uhiseks pildiks/ kompositsiooniks ringi keskele

- esitamine + helipildi loomine teise grupi poolt.

vOi:

1. Mang “Helisevad taimed”
— 5 taime, iga taime juurde mdtlevad dpilased valja
mingi liigutuse, tegevuse, harjutuse, liikumise vms. nt. vailill on
mingi haal, rohukdrs ratm, rivi liigutus ja kabi liigutus ja heli. Vastavalt sellele, millise
taime/ loodusmaterjal mangujuht tles tdstab, peab grupp sooritama kokkulepitud
tegevust. Sellel mangul on potentsiaali saada tantsunumbriks.

2. Kivi-paber-kaarid fanclub

Igauks leiab endale mangukaaslase ehk vastase. Nad mangivad
kivi-paber-kaare. Loevad kolmeni ja siis naitavad oma sumbolit kivi on
rusikas, kaarid on kaks nappu pusti ja paber on labakasi. Kivi vdidab kaare,
kaarid vdidavad paberit ja paber vdidab kivi. Mang kaib kahe voiduni. See kes
kaotas, temast saab vditja suurim fann. Vétja otsib endale uue vastase. Kui
kaotajal on ka fanne, siis nii temast kui ta fannidest saavad vditja uued fannid,
kes elavad talle kaasa. Nonda see mang kestab, kuni 16puks on Uks vditja,
kellele kuuluvad koéik fannid.

Mangu eesmark
Tdsta grupitunnetust ja nautida kaotaja rolli

3. Mang “Eluring”
Igale tuubile leitakse omane liikumine: vanemad &pilased loovad selle ise/
vaiksematel pakub dpetaja valja: vihmauss, vailill, mutt.
- Vihmauss voidab vailille
- voilill vdidab mutti
- mutt vbidab vihmaussi

Kaks gruppi hakkavad kahelt poolt tahiste vahelt teineteise poole liikuma. Kekele
joudes loeb mangujuht kolmeni ning siis peavad kdik oma grupis valitud tegelase
liikumise + heli tegema. Kes keda voidab, hakkab teisi taga ajama. Pdgenejatel tuleb
joost koonuste vahele tagasi.

Mang “Superkangelased” taimedega.



Anallis nahtu ja kogetu kohta.

Malukontroll: stopp
Osalejad kdnnivad ruumis/ keskkonnas labisegi ringi. Mangujuht Gtleb: ,Stopp!
Silmad kinni.*
Osalejad panevad silmad kinni ning pudavad suletud silmadega vastata
mangujuhi esitatud kisimusele*, naiteks:
» Kus seisab 6petaja?
» Mitmel inimesel on jalas teksapuksid?
» Mitmel inimesel on pruunid juuksed?
» Mitmel inimesel on rohelised silmad?
* Kes tuli tana bussiga?
* Mangujuht vaib kasimusi lisada ja muuta vastavalt grupile.

PAUSE WITH THIS GROUNDING EXERCISE
7l Mame five thngs you can see

Mame four ftngs you can fed

Wame thiee things you can her

Mame twe thngs you can smell

@‘ Mamié oni2 thing you can Laste
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