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Projekt wspéifinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Temat:

Grupa docelowa:

Cele:

- ogllne (z podstawy
programowej)

- szczeg6towe

Miejsce:

Czas trwania:

Metody nauczania:

Formy pracy:

Srodki dydaktyczne:

Materiaty pomocowe:

Sen recepta na wypoczynek
2 klasa, ok. 25 oséb

e Uczen dba o higiene osobistg

e Uczen zastanawia sie nad tym, na co ma wptyw, na czym mu zalezy, do
czego moze dazy¢ nie krzywdzac innyc

e Uczen uwaznie stucha przekazywanych informacji i korzysta z nic

Poznawcze: uczen zna techniki odprezajaco, relaksujgce
Ksztatcace: uczen potrafi tak zorganizowac sobie czas, ze starcza mu/jej go na
wszystkie aktywnosci —w tym na odpoczynek i sen
Wychowawcze: uczen wie, ze sen jest mu potrzebny dla dobrego rozwoju
Sala gimnastyczna
20 minut
Relaksacyjne, odprezajace, regenerujace sity
indywidualne
Materace, muzyka z dzwiekami natury
Dzieci muszg by¢ w wygodnych strojach

Przebieg:

Metody i formy:

Srodki i materiaty:

Czas i miejsce:

Etap
wstennv

Nauczyciel zabiera Dzieci na sale gimnastyczng,
gdzie lezg juz przygotowane materace.

Dzieci siadajg na materacach, a Nauczyciel wtgcza
muzyke relaksacyjng i prosi, aby Dzieci zamknety
oczy i myslaty o czyms przyjemnym.

Indywidualne,
relaksacyjne

muzyka

5 minut

Etap zasadniczy

Nastepnie Nauczycielka prosi, aby dzieci siadty
jeden za drugim, ale na tyle scisle by utworzyty
okrag razem.

Dzieci ktada rece na ramionach osoby, ktérg majg
przed sobg i robig jej delikatny masaz ramion i
karku oraz catych plecow.

Potem Dzieci ktadg sie na materacach, zamykaja
oczy, a Nauczycielka prosi je, aby skupiaty sie na
konkretnych partiach ciata — lewa noga, prawa
noga, lewa reka, prawa reka, itd. i stopniowo je
rozluzniaty, tak zeby jeszcze swobodniej leze¢ na
materacu.

odprezajace

materace

10 minut

Etap koncowy

Ostatnie ¢wiczenie polega na tym, ze Nauczyciel
prosi dzieci, zeby odliczyty do 60, czyli tyle ile
sekund ma minuta i zeby po tym czasie bezgtosnie
usiadty na materacu.

Kiedy wszystkie Dzieci juz usigdg, to pomatu
Nauczyciel wraca z Dzie¢mi do Sali lekcyjnej.

Regenerujace sity

5 minut

Uwagi:

To ¢wiczenie moze by¢ wykorzystane w czasie nadmiernej aktywnosci dzieci, cho¢
czasem moze by¢ ciezko pomdc Dzieciom sie catkowicie odprezyé, kiedy majg bardzo
napiete ciato przez wzmozong aktywnos¢
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