Trening relaksacyjny — propozycja 1

Podstawa programowa 2z wychowania fizycznego dla szkoty ponadpodstawowe;j:
liceum ogodlnoksztatcace, technikum oraz branzowa szkota I i I stopnia.

I1.1.3) Uczen opisuje wybrane techniki relaksacyjne.

Temat zajec: Trening metodg progresywnej relaksacji Jacobsona.
Adresaci: uczniowie szkot ponadpodstawowych

Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekcji:

UCZEN:

Wiadomosci: dowiaduje sig, co to jest relaksacja.

Wiadomosci: poznaje dobroczynne dziatanie treningu metoda progresywnej relaksacji
Jacobsona.

Umiejetnosci: wykonuje ¢wiczenia metoda progresywnej relaksacji Jacobsona.

Przebieg lekcji

I. Cze$¢ wstepna — organizacyjna
Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celow lekcji.
W tej czg$ci, jako wprowadzenie do tematu, zadajemy uczniom pytania:
1. Coto jest relaksacja?
2. Jakie znacie techniki relaksacyjne?

Il. Czes¢ glowna

ad. 1. Relaksacja — to sposob na redukowanie stresu i skutkow przepracowania w celu
przywrocenia rOwnowagi 1 harmonii wewngtrznej cztowieka.

To $wiadomy odpoczynek — odcigcie si¢ na jaki§ czas od wszystkich stresujacych bodzcow
I przebywanie w blogim spokoju, ktory leczy nie tylko dusze, ale i ciato.

ad.2. Zdecydowanie najpopularniejszg technikg relaksacyjng jest masaz. Dobrze wykonany
znakomicie rozluznia mig$nie 1 pozwala na chwile zapomnie¢ o problemach. Najlepiej, gdyby
byt wykonany przez specjaliste, poniewaz niewtasciwie wykonany moze nam zaszkodzi¢.

Aromaterapia, czyli relaks z pomoca zapachéw, moze ukoi¢ nieco nerwy. Ta technika
Swietnie nadaje si¢ do wykonania w domu. Wystarczy kominek zapachowy, $wieca oraz
dobrze dobrany olejek zapachowy.

Muzyka relaksacyjna to takze jeden ze sposobow radzenia sobie ze stresem.



Duzy stres czasem wymaga takze duzego wysitku fizycznego. Porzadny bieg, rower lub
przeptynigcie kilku dhugosci basenu, pomagaja w walce ze stresem.

Inng technikg jest trening metoda progresywnej relaksacji Jacobsona.

To technika relaksacyjna, ktorej tworcg jest amerykanski lekarz psychiatra Edmund
Jacobson.

Wedlug Jacobsona rozluznione mig$nie sprzyjaja pozbywaniu si¢ stresu i napigcia
emocjonalnego. Opracowana przez niego metoda rozluzniania mig¢éni nasladowana jest do
dzisiaj.

Opiera si¢ na prostym ¢wiczeniu: napinaniu pojedynczych mig$ni wraz z wdechem — jeden po

drugim, koncentrujac si¢ na uczuciu napigcia, a nastepnie na §wiadomym rozluznianiu.

Po opanowaniu tej umieje¢tnosci przechodzimy do napinania i odprezania juz nie tylko
pojedynczych mig$ni, ale catych grup.

Proponujemy, aby kazdy uczen znalazt dla siebie wygodna pozycj¢ lezaca, potsiedzaca lub
siedzacg. Taka, ktora bedzie sprzyjata relaksowi. Dobrze jest zdjac¢ buty, bizuteri¢ 1 okulary
i zamkna¢ oczy.

Pomieszczenie, w ktorym si¢ znajdujemy, powinno by¢ odizolowane od hatasu i innych
zewngtrznych bodzcow.

Kiedy wszyscy uczniowie sg gotowi do treningu, wlaczamy ponizszy link:

https://www.youtube.com/watch?v=nohxTF|VTHU

I11. Czes¢ koncowa

Nauczyciel w bardzo spokojnej atmosferze podsumowuje zajecia proszac uczniow, aby:
= podzielili si¢ swoimi spostrzezeniami na temat w/w techniki relaksu,
= opowiedzieli, jak si¢ aktualnie czuja.
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