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Epukacii

Projekt ,,Uczenie si¢ przez dziatanie. Innowacyjny program nauczania «Poznacé i zrozumie¢ §wiat» do edukacji wezesnoszkolnej
jest finansowany ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego, Program Operacyjny
Kapitat Ludzki, dziatanie 3.3.4. Modernizacja tresci i metod ksztatcenia — projekty konkursowe.
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Umyst i ciato

Zadanie gtdwne:Zajecia relaksacyjno-koncentrge z elementami wybranych asan jogi

Cele zag¢:

Postawy: umigjtnos¢ koncentracji, wyciszenie umystu, relaksacja
Umiejetnosci ruchowe: ucze poznat wybranetwiczenia jogi ksztattujce swiadomaé
ciata, maswiadoma¢ poprawnego oddychania, korekcja wad postawy

Wiadomadaci: poznaje, co to jest relaks, jaiczenia mog wptyna¢ na ciato i umyst
Przewidywane oggni¢cia ucznia: dostrzega przyjensd@ wykonywaniatwiczen relak-
sacyjnych, rozrénia podstawowe asangwiczenia) w jodze

Metody:  zabawowa « problemowa ¢ opowderuchowej — tworcza wizualizacja

Formy organizacyjne lekcji: « indywidualna « zai w zespotach ¢ lktna gromada ¢ frontalna
Srodki dydaktyczne: plansze z asanami jogi, kartki papieru, farby

Przebieg zxj¢
Srodki
eFfj?JiZ?:in Czynndaci nauczyciela Czynrigi ucznia dy%avlc'gg:izne
metodyczne
Wychowanie| Nauczyciel wita dzieci, zwraca uwgag| Dzieci w strojach spor- | Zalgcznik 1. Ma-
fizyczne na stroj sportowy, przypomina, co jesttowych. skotki Aktywek
i edukacja | wazne i specyficzne w zegiach wy- | Dzieci witag Aktywka | i Leniwek.
zdrowotna | chowania fizycznego. Przekazuje in-| i Leniwka.
formacje:
— zagcia odbywag sie na sali, lpda Motywacja do
wyjatkowe, wymagaj uwagi i koncen- zajec.

tracji,

— zaclkca dzieci do aktywrizi na
lekciji.

Pyta:

~Jak Aktywek i Leniwek zachowdj
si¢, gdy @ zdenerwowani?

Gdy WYy jestécie zdenerwowani, ze-
stresowani, w jaki sposéb prébujecie

roztadow& emocje?

Uczniowie prébuj od-
powiedzi€ na posta-
wione pytania.

Dzieci podaj przy-
klady.




Czy wiecie kto/co to jest stres? Czy {
stwor, ktory przeszkadza w naszym
zyciu? Czy mana go przegogii w
jaki sposob?”.

— zabawa ,kgg przyjaciot”.

Nauczyciel sadza dzieci wdgu
w siadzie skrzgnym, ramiona otwarte
na kolanach (plecy wyprostowane,
dtuga szyja, naturalny oddech), dzied
przekazuj sobie ymiech i ,iskierle

przyjazni” przez ucisk dtoni w kegu.

Nauczyciel ttumaczy, co to jest stres
7€ ma@na go roztadowaprzez:

— stuchanie relaksacyjnej, spokojnej
muzyki,

— kontakt z przyrogl

—¢wiczenia jogi — czyli takie pozycje,
ktore: wzmacniaj kregostup, uela-
styczniaj migsnie ciata, poprawiaj
kragzenie krwi, wptywaj korzystnie na
cal sylwetle, poprawiag rownowag

i koncentragj oraz uspokajaj

Wyijasnia, co to jest joga;e oznacza
,Zjednoczenie”; filozofia, ktéra rozwi-
neta sk w Indiach, pomaga w uzyska
niu harmonii m¢dzy zdrowiem fizycz-
nym, uczuciami, emocjami, rbkami.

Nauczyciel nastawia muzykelaksa-
cyjna, rozdaje arkusze papieru.

Nauczyciel wiesza arkusze papieru n
drabinkach luicianie.

Muzykoterapia i nauka swobodnego
ruchu. Dzieci poruszajsic w dowolny
Sposob, stuchag muzyki.

Nauczyciel ustawia dzieci w rozsypce
w dwéch zespotach. Nauczyciel staw
ucznidw w sytuacji problemowej:
~Sprébujcie w Waszych zespotach

Z Waszych ciat uty¢ dowolne drze-
wo w dowolny wymylony przez Was
sposoéb”.

Nauczyciel opowiada krogkhisto-
ryjke:

Wasze drzewo rinie w zielonym
lesie, drzewo wyrasta z nasiona, ktor
znajduje s w ziemi (prosi, by dzieci
nasionka przykucy na podtodze).

oDzieci siadaj
w skupieniu.

Dzieci witap sie, prze-
kazupc sobie écisk
dtoni.

Dzieci stuchaj z uwag.

Dzieci stuchajc relak-
sacyjnej muzyki, prébu-
ja narysowa relaks,
odprzenie, spokoj.

Dzieci kr6tko omawiaj
swoje prace.

a

Dzieci kotysz rekoma,
catym ciatem.

> Dzieci uktadaj lub
iaistawiay ze swoich ciat
drzewa.

Dzieci zamykaj oczy,

gteboko spokojnie od-

dychap, starajc sk
ezrelaksowa.

Na nasionko padajpromienie staca.

Zwracamy uwa-
ge, by na lekcji
panowat spokdj,
wyciszenie.




Nasionko czerpie soki i pokarm z ziet

mi. Pada deszczyk (nauczyciel polec
by dzieci lgbnity paluszkami o podto-
g¢). Nasionko rénie, zmienia si

w mah rosling (dzieci podnoszsie

z podtogi), staje gsimatym drzewem”.
Nauczyciel pokazuje dzieciom rysung
asany — drzewa. Wy§aia, jak wyko-
nanie¢wiczenia wptywa na organizm.
Nie tylko wzmacnia mzisnie nég, ale
uczy réwnowagi fizycznej i psychicz-
nej, uspokaja.

Nauczyciel pokazujéwiczenie.

Nauczyciel zacfta dzieci, byéwiczy-
ty spokojnie, powoli, bez wysitku.
Nie zmusza do idealnego wykonywa
nia techniki.

Nauczyciel opowiada:

,Pod drzewem w letni gacy dziex
lubig chowa si¢ zwierz:ta:

— najpierw przyszedt kot, otarkeskil-
ka razy o kog drzewa. Potem posta-
nowit odpoczc”.

Nauczyciel pokazuje plansz rysun-
kiem asany kota, ttumaczye toéwi-
czenie uelastycznia i roaga kego-
stup.

.Kiedy kot opuscit towarzystwo drze-
wa, przyszedswierszcz, by schowa
sig migdzy zielonymi gadzkami”.
Nauczyciel pokazuje asadwierszcza
— Wyjasnia, ze pozycja ta wzmacnia
miesnie grzbietu, pobudza &tenie
krwi.

.Gdy swierszcz opécit drzewo, przy-
petzta kobra, by poodpoczywa

w gorace letnie popotudnie”. Nauczy-
ciel demonstruje asarkobra, ttuma-
cz3C, ze pozycja ta wzmachia plecy.

»A teraz wszystkie dzieci podobnie jak

zwierztka pragn odpocaé w cieniu
zielonych drzew”.

Nauczyciel poleca dzieciom paip
sie w pozycji na plecach, wygodnie,
dionie obok tutowia, azcia we-

2lDzieci stoj — ustawiag
jedrg stog; po we-
wnetrznej stronie uda —
kolce biodrowe w jedne
linii, barki réwnolegte,
kregostup wydtaony,
ramiona uniesione
w bok w linii barkow.
Dzieci wykonug ¢wi-
czenie na prawi lews
nog:, spokojnie oddy-
chapc.

Dzieci w kkku podpar-
tym naladuj kota,
wykonujgc asag poka-
zamy przez nauczyciela
(klek podparty, dtonie
na szerok& ramion,
kolana pod biodrami,
mobilizacja kegostupa).

W lezeniu przodem
dzieci prébuj powto-
rzy¢ ¢wiczenie — unie-
sienie klatki piersiowej
i n6g w goOE, ramiona
wzdtuz ciata, glowa

w linii z kregostupem.

Dzieci w lezeniu przo-
dem — dtonie pod bar-
kami, uniesienie klatki
piersiowej.

wnetrzng w Kierunku sufitu.




Opowiada: Lezenie ma plecach,
~Wyobraz sobie,ze to nasze drzewo | oczy zamknjte swo-
rosnie w zielonym lesie, przez ktéry | bodny oddech.

teraz idziesz. Po obu stronach widzisz
rozne drzewaswierki, brzozy, @by...

Styszysz gtosy ptakéw, widzisz ska-
czace wiewiorki. Styszysz szum
drzew. Spomidzy konaréw docieraj
do Ciebie promienie stea. Staice
ogrzewa Twaqj buzk i Twoje ciato,
czujesz si cudownie. Oddychaszgt
boko, powoli, spokojnie. Twoje ciato
jest rozlnione. Zapamitaj zapach
lasu, w ktérym Jestezapamitaj ko-
jacy zielony kolor trawy i drzew.
Wstuchaj s¢ w bicie Swojego serca i
serca zielonego lasu. Przggiij sie
leniwie, otwoérz oczy”.

Nauczyciel pyta dzieci o samopoczu+ Dzieci dzikuja za lek- | Ewaluacja zajc.
cie, zyczy dobrej energii. Cje.
Zakaiczenie zaj¢ w kregu — przeka-
zanie iskierki przezdeisk dtoni. Pae-
gnanie, podsumowanie z8j
Nauczyciel zackca do powtdrzenia
asan w domu z magrub tat.
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Zalkcznik 1

Maskotki: Aktywek i Leniwek

Zalacznik 2

Plansze z asanami jogi



