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Tytut Lekcji:

Opracowujemy zestaw ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.

Cele:

m Gtowny: Opracowanie zestawu ¢wiczen relaksacyjnych.

m Poznawczy: Uczer omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposdb konstruktywny.

m Ksztatcacy: Uczen dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb.

m Wychowawczy: Uczen rozumie role wypoczynku i relaksu w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej.

Metody:
zadaniowa, zabawowo-$cista, opowiesci ruchowej, programowego uczenia sie
i usprawniania.

Techniki:

choreoterapia, kinezjologia edukacyjna, relaksacyjna, ksztatcenia multimedialnego,
muzykoterapia, metoda NaCoBeZU.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, pracy w grupach, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

pitki fit ball, odtwarzacz muzyki, piosenki, np.: ZZ Ward, Last Love Song, Calvin Harris
— My Way, See You Again/Love Me Like You Do/Sugar (Acoustic Mashup), Rita Ora — Let
You Love Me.

Opis przebiegu lekcji:
Czes¢ wstepna:
1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢.
2. Nauczyciel méwi, ze na dzisiejszej lekcji przedstawi ¢wiczenia wspomagajace
roztadowanie stresu. Uczniowie opowiadajg wtasnymi stowami, co to jest stres.
3. Nauczyciel rozktada pitki na sali. Uczniowie poruszajg sie truchtem po sali.
Na sygnat:
m | klasniecie w dtonie — siadajg na pitkach,
m 2 klasniecia w dtonie — ktadg sie przodem na pitkach, obejmujac je rekoma,
m 3 klasniecia w dtonie — ktada sie tytem na pitkach,
m 4 klasniecia w dtonie — przysiady z jedng noga na pitce.

Uczen, ktdry nie zdazyt dotgcza do innego ucznia i ¢wiczg w parze na pitce.




4.

Uczniowie ¢éwiczg w szachownicy do piosenki Rita Ora — Let You Love Me. Nauczyciel
ustawiony twarza do uczniéw, uczniowie wykonuja ¢wiczenia, powtarzajac je kilka
razy:

m rolowanie tutowia w dét, swobodny wyprost, wspiecie na palce, rece wznosza
sie w gore, jakby chciaty dotknac jak najwyzej, prawa noga w bok, przenosimy
ciezar ciata do p6tprzysiadu, rece wykonuja krazenie przed sobg na zewnatrz,
to samo od rolowania w lewg strone,

m krazenie gtowa w prawa strone, wznos lewej reki bokiem w gére, skton tutowia
w bok, lekkie ugiecie ndg w kolanach, krazenie tutowia w prawa strone,
wyprost, wspiecie na palce i wyciggniecie sie jak najwyzej w gére, to samo
w druga strone,

m w siadzie prostym uczniowie wykonuja krazenia ramion w przdd,

m siad prosty, siad skulony, siad prosty.

Masaz w tunelu. Uczniowie stajg w rozkroku i tworzg tunel, uczen petza lub

czworakuje pod tunelem, a pozostali uczniowie gtaszcza go, méwiac mite stowa.

Czesc gtowna:
W rytm piosenki uczniowie ¢wiczg w kole z nauczycielem. Cwiczenia oddechowe
potaczone z rozcigganiem w lezeniu przodem, lewa reka chwyta za prawga stope, biodra

na podtodze.
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Wznos ramion w gére w lezeniu przodem, rece przy klatce piersiowej, ugiecia prawej
i lewej nogi na zmiane. Przejicie z kleku podpartego do skkonu w siadzie klecznym,
wdech i wyprost kregostupa do pozycji wyjéciowej (3 razy).

Koci grzbiet — wygiecie plecéw w tyt i do wyprostu w kleku podpartym.

Wyprost nég z przysiadu podpartego do stania.

Stojac wznos ramion w gére, opust ramion w dét, rolowanie kregostupa, powolny
wyprost w gore.

Masaz z pitkami over ball do piosenki See You Again/Love Me Like You Do/Sugar
(Acoustic Mashup):

Uczniowie stajg w kole odwréceni do siebie plecami i wykonuja na plecach kolegow
masaz z pitka. Nauczyciel bierze udziat z uczniami, trzymajac pitke lekko opukujemy
od gory do dotu, rolujemy, ugniatamy, gtaszczemy.

Czes¢ koncowa:

1.

Uczniowie w kole w pozycji lezenia przodem, rece pod gtowg, stuchajg opowiesci
ruchowej nauczyciela do piosenki Muzyka relaksacyjna dla dzieci — dobrze widzi
sie tylko sercem. Nauczyciel opowiada o wycieczce do lasu, na tagke, nad wode

i wymienia czynnosci, ktére maja wyobrazi¢ sobie uczniowie.

Podsumowanie lekcji, uczniowie siadajg w pozycji.



Korelacja z przedmiotem muzyka i biologia. Wszyscy uczniowie pijg wode,
przyjmuja pozycje Cooka, oddychajg swobodnie.

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi: niedowidzacy

i niedostyszacy ¢wiczg blisko nauczyciela, nauczyciel w czasie ¢wiczen daje
wskazéwki o ich poprawnosci, uczniowie z problemami zdrowotnymi,
uczen z ADHD ¢wiczy pod opieka nauczyciela.



