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	tot
	/

	Leergebied(onderdeel):
	Beweging.

	Lesonderwerp:
	Cooling down.


	Leerinhoud: Feiten, begrippen, relaties, methodes, attitudes.

	· Aandachtig luisteren. 
· Tot rust komen.


	Leerplandoelen:
	Onderwijsnet:
	VVKBaO.

	· BO SF 1 Zich inleven in anderen en/of dingen.
· MUZO AD 15 Je voorstellingsvermogen, je fantasie of je verbeelding durven aanspreken.
· GO E 4.3 Dit houdt in dat ze rustig en stil kunnen worden bij een gevoel dat in hen leeft.


	Lesdoelen: 

	1. Fantaseren over een fantastisch droomland.
2. Rustig nadenken over eigen gedachten en gevoelens. 


	Beginsituatie specifiek voor deze les:

	Situering in het leerproces:
	aanbreng
	inoefening
	herhaling
	evaluatie

	Voorkennis van de klasgroep:
De leerlingen deden tijdens de zeeklassen al eens een cooling down spel. 
Ze weten wat de bedoeling is van zo’n les. 

	Leerling-specifieke gegevens:
· /


	Bronnen: volgens de APA-normen

	· WWW.Jenaplan.nl


	Bijlagen: bordschema, ingevulde werkbladen, teksten, …  

	· /


	Materiaal/locatiewijziging:

	· /


	Lesopbouw 


	1. Instap: Tot rust komen op een eigen plekje in de ruimte. 
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Ik leg een lied op. 
Gedurende dit liedje gaan jullie wandelen door de ruimte. Je mag bewegen op de muziek. 

Als de muziek stopt is het de bedoeling dat jullie rustig zitten op de grond. 


Je sluit je ogen en je wacht op de verdere instructies dat ik zal geven. 
Je hoeft zeker niet bij je vriend of je vriendin te gaan zitten. De opdracht die ik zal opsommen kun je alleen uitvoeren. 
Het is iets om tot rust te komen. 


	2. Verkennen: Schudoefening: Alles los schudden van ons lichaam en tot rust komen. 
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Goed jullie hebben dit goed gedaan. 
Je mag je ogen sluiten. Je hoeft niet te proberen spieken er is hier niets anders te zien. Het is gewoon de bedoeling dat je je ogen sluit en probeert te doen wat ik zeg. 

Het is een drukke dag geweest, er stond heel wat op het programma. 
We gaan ons lichaam wat laten ontspannen en alles er uit schudden. Zo maken we onszelf leeg en moeten we aan niets meer denken . 
Begin je polsen en handen los te schudden: doe maar zacht zodat alles wat je vast hebt gehouden en alle letters die je hebt geschreven uit je vingers gaan.
Laat nu niet alleen je handen schudden maar schud ook maar eens alles uit je armen. 
Laat alles nu maar gewoon rusten maar nu mag je ook je schouders eens laten draaien,…. 

Alles van het lichaam wordt los geschud. 

Ik zorg ervoor dat de leerlingen het rustig zijn en niet overdrijven. 
Het zijn oefeningen om te ontspannen, wie overdrijft kan de opdracht niet correct uitvoeren. 
	3. Verdiepen: Leerlingen gaan op reis in hun gedachten. 
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De leerlingen zitten ontspannen in een makkelijke houding. 
Ze sluiten hun ogen. De leerkracht stuurt hen op en ‘fantasiereis’ door met een rustige stem het volgende te vertellen: 

-Je ligt in een weiland. Denk eens na waar je bent? 
- Er is een blauwe hemel met veel wolken. Hoeveel kan je er tellen. 
- Je hoort gezoem, het komt dichtbij…
-Het is een vlieg, je mag van de vlieg mee op de rug. Naar waar ga je? 
- Je vliegt over de landen heen.. En plots zie je je eindbestemming? 
- Waar beland je? 
-,….

Goed plots vlieg je mee met de vlieg. Ze trekt je mee naar een plaats waar het zalig is. 
Een plaats waar iedereen wel eens graag is. De plaats heet dromenland. 
De vlieg is hier aanwezig. Ze zal een tikje geven op je schouder. Als je een tikje krijgt mag je met vlieg vertrekken naar dromenland. Je gaat rustig naar je kamer en maakt je klaar om te gaan slapen. 
	Evaluatie:  Evalueer hier je eigen handelen (did., ped. en/of org.). Wat deed je goed en waarom? Wat ging niet goed en waarom? (Denk aan voorbereiding en realisatie.) Doe een verbetervoorstel. 




De leerlingen deden goed mee en waren goed geconcentreerd. 
De muziek was goed geschikt voor de activiteit. 
Leerlingen luisterden goed naar de stem van de juf. 

De leerlingen werden rustig door de activiteit. De doelen werden dus bereikt. 

Het was misschien en meerwaarde geweest om de leerlingen nadien nog eens te laten vertellen naar waar ze geweest waren op reis. 
Als ik de leerlingen nog eens had laten vertellen aan de groep wat hun bevindingen waren over de vragen had de les nog net dat tikkeltje meer gehad. 
Als dit toegepast werd kon ik wel niet garanderen dat de rust in de klasgroepen ging blijven. 
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