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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia rozciggajaco-relaksujace.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen jest swiadomy znaczenia ¢wiczen rozciggajacych i relaksujgcych
dla redukowania stresu, bedacych rekompensatg po nauce i pracy.

m Poznawczy: Uczeri poznaje ¢wiczenia relaksacyjne i rozciggajace, wie, jak sie
relaksowac.

m Ksztatcacy: Uczen rozwija gibkos¢, rozciggajac ostabione migsnie, oraz
koordynacje ruchowa.

m Wychowawczy: Uczen rozumie role wypoczynku i relaksu po wykonywaniu pracy.

Metody:

zadaniowa, opowiesci ruchowej, programowego uczenia sie i usprawniania.

Techniki:
choreoterapii, muzykoterapii, tak/nie, kinezjologii edukacyjnej, relaksacyjna,
ksztatcenia multimedialnego, NaCoBeZU.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
gumizela, odtwarzacz muzyki, piosenki.

Opis przebiegu lekcji:

Czesé¢ wstepna:

1. Zbiérka — sprawdzenie obecnosci i przygotowania do zaje¢, podanie celu lekgji.

2. Przedstawienie prezentacji na temat: Znaczenie ¢wiczen rozciggajgco-relaksujgcych.
Rozmowa z uczniami o indywidualnym podejsciu do wykonywania ¢wiczen,
nauczyciel przedstawia uczniom, na co bedzie zwracat uwage w czasie lekdji
iza co oceni.

3. Rozgrzewka przygotowujaca do ¢wiczen rozciggajacych do wybranej przez uczniow
piosenki. Nauczyciel ustawia uczniéw w kole, przy nauczycielu ¢wiczg niedowidzacy
i niedostyszacy, uczniowie z ADHD zmieniajg miejsce po ¢wiczeniach i moga




wykonywac wiecej powtérzerr w postawie: krazenie gtowy — mate kotka i duze kota,
krgzenie ramion, wznos naprzemienny ramion w réznych kierunkach w postawie

od bioder do wysokosci barkéw: w bok, w skos, w przéd, w tyt — potaczony

z lekkim wykrokiem lub zakrokiem nogi w tym samym kierunku, skulenie, objecie
ramionami barkéw, wyprost, rolowanie tutowia w dét, swobodne bujanie catego
tutowia z rozluznieniem plecéw, ugiecie ndg w kolanach, stretching, powoli
wyprost, wspiecie na palce, wznos ramion bokiem w gére — opust ramion w dét

ze skrzyzowaniem ich przed sobg, rozluznienie ramion i wznos ramion przodem

jak najwyzej, prawa noga w bok, przeniesienie cigzaru ciata do pétprzysiadu, rece
wykonuja krazenie w przéd na zewnatrz, to samo od rolowania w lewg strone, wznos
ramion bokiem w gére i zejscie do pétprzysiadu, wznos ramion bokiem w gére,
wspiecie na palce — opust ramion przodem do tytu z jednoczesnym przejsciem

do opadu w przdd, wypad na jedng noge w przdd, wyprost nogi, przez rozkrok
przejscie na druga noge, krazenie gtowa w prawga strone, wznos lewej reki bokiem

w gore, skkon tutowia w bok, lekkie ugiecie ndg w kolanach, krazenie tutowia

w prawg strone, wyprost, wspiecie na palce i wyciaggniecie sie jak najwyzej, to samo
w druga strone, wznos naprzemienny nég zgietych, potem prostych w przéd, w bok,
w skos, w tyt.

Czes¢ gtéwna:

1.

W kole relaksacja z gumizelg. Uczniowie ustawieni z nauczycielem w kole chwytaja
tasme, rozwijaja ja na plecach, opieraja sie o taSme, rozciggajac ja, wykonuja
¢wiczenia oddechowe i relaksujace, zamykajg oczy, to samo uczniowie wykonuja

w siadzie prostym. Cwiczenia oddechowe potaczone z rozciaganiem — lewa reka
chwyta za prawg stope, potem odwrotnie, skulenie, objecie ramionami barkéw

i przejicie do przysiadu skulonego, siad prosty, ugiecia prawej nogi nad lewa
prosta noga, lewa reka chwyta za prawe biodro ze skretem tutowia, siad prosty,
krazenia ramion w przdd do stopy, naprzemiennie skurcz i wyprost stopy, wstanie

i przecigganie na tasmie z rolowaniem plecéw.

Cwiczenia rozciagajace w parach. Nauczyciel dzieli losowo uczniéw w pary.
Uczniowie w siadzie prostym tytem do siebie wykonuja ¢wiczenia: wznos ramion
bokiem w gore, przejécie do siadu rozkrocznego, jeden uczen wykonuije skton

w przdd, drugi uktada sie na plecach i wyciaga sie w gore, w siadzie rozkrocznym
przodem do siebie, chwyt akrobatyczny za nadgarstek — jeden uczen wykonuije
skkon w przéd, robigc mtynek, krazenie w przdd, drugi uczen przechyla sie do tytu
—w postawie przodem do siebie w opadzie z rekami utozonymi na barku uczniowie
wykonuja rozcigganie plecéw — w postawie tytem do siebie wyciagniecie w gére

— chwyt w gore za nadgarstek — lekki skton w przéd i wyciggniecie w gore i w tyt,

w postawie tytem do siebie — skton w dét z klasnigeciem w dtonie — wyprost — wznos
ramion bokiem w gére —wypad w przéd, chwyt za plecami — w postawie przodem
do siebie — chwyt za noge i rozcigganie nogi.



Czes¢ koncowa:

Cwiczenie relaksujace. Uczniowie leza tykem na karimatach, nauczyciel opowiada im,
co majg robi¢ — Przymknij oczy... Rozluznij sie... Oddychaj swobodnie... Wdychaj spokdj,
a wydychaj stres... Uspokdj oddech i... wyobraz sobie piekny widok i $liczng pogode,
ktére mozesz podziwiac... Zrelaksuj sie... Poczuj tadny zapach... Odetchnij gteboko,
otwérz oczy.

Nauczyciel prosi uczniéw, by sami ocenili, czy zapamietali wybrane ¢wiczenia. Wybiera
losowo uczniéw i prosi o pokazanie jednego ¢wiczenia. Uczniowie stajg po prawej
i lewej stronie nauczyciela i oceniaja metoda tak/nie, czy zapamietali éwiczenia.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci i edukacji zdrowotnej w korelacji z biologia, zgodna
z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwdj
samodzielno$ci pracy oraz rozumienia znaczenia regularnych ¢wiczen
relaksujacych dla zdrowia.




