Trening relaksacyjny — propozycja 2
Podstawa programowa z wychowania fizycznego dla szkoly ponadpodstawowe;j:
liceum ogolnoksztalcace, technikum oraz branzowa szkota I 1 II stopnia.
I1.1.3) Uczen opisuje wybrane techniki relaksacyjne.
Temat zaje¢: Trening autogenny Schultza.
Adresaci: uczniowie szko6t 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 autogennego Schultza.
UmiejetnoSci: wykonuje ¢wiczenia z wykorzystaniem treningu autogennego Schultza.

Przebieg lekcji

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

I1. Czes$¢ glowna

ad. 1. Relaksacja — to sposob na redukowanie stresu i1 skutkow przepracowania w celu
przywrocenia rownowagi i harmonii wewngtrznej cztowieka.

To $wiadomy odpoczynek — odcigcie si¢ na jaki$ czas od wszystkich stresujacych bodzcow i
przebywanie w btogim spokoju, ktory leczy nie tylko dusze, ale 1 ciato.

ad.2. Zdecydowanie najpopularniejsza technikg relaksacyjng jest masaz. Dobrze wykonany
znakomicie rozluznia mig$nie 1 pozwala na chwilg¢ zapomnie¢ o problemach. Najlepiej, gdyby
byt wykonany przez specjaliste, poniewaz niewlasciwie wykonany moze nam zaszkodzic.

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 dlugosci basenu, pomagaja w walce ze stresem.



Inng technikg jest trening autogenny Schultza.

Opracowany zostat w 1932 roku przez niemieckiego psychoterapeut¢ Johannesa Schultza.
Nazwa powstata z potaczenia dwoch stow, pochodzacych z jezyka greckiego: auto, czyli sam
1 Genesis — powstanie. Tworca techniki relaksacyjnej bazowat na metodach stosowanych w
jodze i w medytacji zen oraz na badaniach nad hipnoza.

Trening ten polega na relaksowaniu si¢ poprzez wchodzenie w stan glebokiego rozluznienia
migsniowego 1 wyciszenia umyshu poprzez autosugestic. W trakcie treningu koncentrujemy
si¢ kolejno na wybranych partiach ciata i wrazeniach odczuwanych w tym miejscu. Shuza
temu odpowiednie, sugestywne sformutowania, takie jak "moje ciato jest ciezkie...".

Autor proponuje szes¢ etapoéw treningu autogennego, w ktorych kolejno koncentrujemy si¢ na
odczuwaniu: cigzaru poszczegolnych czesci ciata, ciepta, na regulowaniu pracy serca,
regulowaniu oddychania, na wrazeniach ciepta w brzuchu i1 na koniec — na poczuciu chtodu
na czole.

W treningu autogennym Schultza przechodzimy przez kilka faz: biernos$ci, koncentracji na
organizmie 1 sterowania organizmem. Trening wykorzystywany jest do zwalczania nerwic,
przy zaburzeniach psychosomatycznych, do pracy z nadpobudliwymi dzie¢mi.

W dalszym przebiegu lekcji proponujemy, aby kazdy uczen znalazt dla siebie wygodng
pozycje¢ lezaca, potsiedzaca lub siedzaca. Taka, ktora bedzie sprzyjata relaksowi. Dobrze jest
zdjac buty, bizuteri¢ i okulary i zamkna¢ oczy.

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

Najlepiej sluchacd treningu przez sluchawki.

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

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

ITII. Cze$¢ koncowa

Nauczyciel w bardzo spokojnej atmosferze podsumowuje zajecia proszac uczniéw, aby:

*  podzielili si¢ swoimi spostrzezeniami na temat w/w techniki relaksu,

*  opowiedzieli, jak si¢ aktualnie czuja.
Na koniec przypominamy uczniom, zZe techniki relaksacyjne sq stosowane w psychologii w celu
redukowania leku i stresu, leczenia bezsennosci, depresji.

Proponujemy, aby taki trening uczniowie odbywali tak czesto, jak tylko tego potrzebuja.
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