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Relaksacja przy odglosach przyrody

Czas: 2 godz. / 90 min. /

Cele glowne:

e zapoznanie uczniow z odglosami przyrody;
e rozwijanie umiejetnosci refleksyjnego stuchania przyrody i relaksowania si¢ przy jej
dzwigkach;
e akcentowanie potrzeby odreagowywania napie¢ psychofizycznych, zmniejszanie
napigcia (relaksacja) przy dzwigkach przyrody;
Cele operacyjne:

Uczen:

- potrafi rozréznia¢ odglosy przyrody;
- potrafi wyraza¢ swoje emocje, przezycia poprzez prace plastyczna;
- potrafi refleksyjnie wshuchiwaé si¢ w odgtosy przyrody;
- umie roztadowa¢ napiecie psychofizyczne;
- zna jeden ze sposobow pozytywnego odreagowywania napigc;
- nasladuje odglosy przyrody;
Metody: pogadanka, metoda zajeé praktycznych;

Formy pracy: indywidualna przez dziatalnos¢ tworcza, zbiorowa przez dziatalnos¢
poznawczg 1 tworczg; trening relaksacyjny wychowankéw, swobodna ekspresja plastyczna;

Pomoce: odtwarzacz CD, ptyty CD z odgtosami przyrody, kartki, farby;
Przebieg zajec:

I Czgs¢ wstepna:
1. Powitanie wychowankow
2. Zapoznanie z tematem zaj¢c.
3. Pogadanka na temat: ,,Relaks w naszym zZyciu” ukierunkowana pytaniami nauczyciela:

- W jaki sposéb si¢ relaksujemy?

- Dlaczego relaks jest potrzebny?

- Gdzie 1 jak najchetniej si¢ relaksujemy?

- Czy przyroda moze pomoc si¢ zrelaksowac?

II Czes$¢ wla$ciwa:

1. Przeprowadzenie ¢wiczenia relaksacyjnego;
Polecenie: ,,UsiadZcie wygodnie, zamknijcie oczy i wykonujcie moje polecenia”.
2. Improwizacja ruchowa i dzwigkowa,
Polecenie: ,,Nasladujcie wlasnym ciatem (ruchami, dzwigkami) odgtosy przyrody”
/uczniowie nasladujq ciatem odglosy burzy, letniego deszczu, cieptego wiaterku, wichury,
Spiewu ptakow, lotu trzmiela/.



3. Swobodna ekspresja plastyczna; wiaczenie ptyty z szumem morza;

Polecenie: ,,Namalujcie obraz, ktory widzicie w swojej wyobrazni stuchajac szumu morza”
luczniowie stuchajq muzyki i wykonujq prace plastyczng

1. Cze$¢ koncowa

1. ,,Rundka” informacja zwrotna.

2. Swobodne wypowiedzi na temat:
- Czy odglosy przyrody moga nas zrelaksowac?”
- Czy czujecie si¢ zrelaksowani?”

3. Woystawa prac.



