KONSPEKT ZAJEC SPRAWNOSCIOWO-ZDROWOTNYCH

Temat: Cwiczenia relaksacyjne 7 elementami jogi.

Klasa: I1'i IV Technikum

Pleé: dziewczeta/chlopey

Ilo$¢ uczniow: 14

Miejsce ¢wiczen: mata sala gimnastyczna

Czas: 45 min.

Przybory: stepy, maty, odtwarzacz CD/mp3, muzyka relaksacyjna

Cel glowny lekeji: rozwijanie i doskonalenie sprawnos$ci ruchowej i t¢zyzny fizycznej ucznidw.
Cele szczegétowe lekcji:

1. Umiejetnosci:
- uczen rozwija $wiadomos¢ ciala i oddechu,
- uczen potrafi wykona¢ zaproponowane asany, utrzymac je przez okreslony czas, potaczy¢ z
oddechem,

2. Wiadomosci:
- uczen wie jak radzi¢ sobie ze stresem, przyjmujac odpowiednie pozycje relaksacyjne,

3. Motoryka:
- uczen ksztaltuje koordynacje wzrokowo-ruchowa oraz gibkos$¢,

4. Akcenty wychowawcze:
- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen,
- uczen uczy sie¢ pracowac nad soba.

TOK LEKCJI ZADANIA SZCZEGOLOWE D UWAGI ORG. - MET.
1. Zorganizowanie |1. Zbiorka w potkolu. 1
grupy 2. Powitanie. min
i sprawdzenie 3. Sprawdzenie obecnosci.
gotowosci do zajec. 4. Kontrola stroju do zajec.
2. Nastawienie do (1. Podanie tematu lekcji. 3 - wyjasnienie czym jest joga i
$wiadomego 2. Podanie celow lekcji. min jakie korzysci ptyna z jej
i aktywnego 3. Motywacja do aktywnego dziatania i przedstawienie praktyKi
udziatu w lekcji.  joczekiwan dotyczacych zaje¢ (dyscyplina, aktywnose,

skupienie uwagi na sobie, §wiadomo$¢ ciata i oddechu).

3. Rozgrzewka, 1. Marsz w miejscu, potaczony z ¢wiczeniami oddechowymi: =~ 3x - wdech i wydech
psychomotoryka, - wdech: wznos RR przodem w goére, wykonujemy przez nos,
profilaktyka. - wydech: opust RR bokiem w dot, - zabranie stepow,

- wdech: wznos RR przodem w goreg,
- wydech: skton T w przod.

2. Na ,,ptasko”: step touch, step out, heel back, knee up —ruch = 3 - ustawienie w szachownicy

RR goéra-dot, przéd-tyl, skrzyznie nad gtowa i przed soba. min
3. Na stepie: 3 x kolano, basic, kolano. 3

min
4. Rozcigganie mm czworogltowego uda — pozycja jednonéz na. 4X - ¢wiczenie wykonujemy 4
stepie, plecy proste, przyciagniecie lewej stopy do posladka, razy, utrzymujac pozycj¢
prawa reka odwiedziona w bok; to samo prawa stopa i lewa przez 10 sekund

reka.




5. Rozcigganie mm dwuglowego uda i posladka — pozycja 4x
jednondz na stepie, plecy proste, przyciagnigcie prawego
kolana do klatki piersiowej; to samo lewe kolano.

6. Rozciaganie bokéw tutowia - pozycja rozkroczna na 4x
podtodze, stopy rownolegle, dtonie podtrzymuja step
ustawiony pionowo przed soba, przysiad rozkroczny, prawa
reka w gore — skton tutowia w lewo; lewa reka w gore — skion
tutowia w prawo.

7. Rozcigganie mm grzbietu - pozycja rozkroczna, stopy 4x
rownolegle, opad tutowia w przdd, dionie oparte o step

ustawiony pionowo, rgce wyprostowane, glowa opuszczona.

- ¢wiczenie wykonujemy 4
razy, utrzymujac pozycj¢
przez 10 sekund

- ¢wiczenie powtarzamy 4
razy, utrzymujac pozycj¢
przez 10 sekund

- ¢wiczenie powtarzamy 4
razy, utrzymujac pozycje
przez 10 sekund

4. Ksztaltowanie
umiejegtnoscei,
doskonalenie
Sprawnosci.

25
min

Pokaz, ¢wiczenie asan oraz kontrola ich wykonania.
1. Drzewo.
Postawa jednonéz, pieta nogi zgigtej utozona na udzie, kolano

odwiedzione w bok. UtozZenie ramion dowolne: gora-skos,
gora - dlonie ztaczone, w bok, w przdd.

i
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2. Wojownik I1.

Wypad lewej nogi w bok, prawe kolano nad kostka. Ramiona
w bok.

3. Rozcigganie bokow pod kgtem.

Wypad lewej nogi w bok, prawe kolano nad kostka. Wznos
lewej reki w gore, prawy lokie¢ oparty o prawe kolano. Skton
tulowia w prawo. Lewa re¢ka wyciagnigta nad glowa, wnetrze
dtoni skierowane w dot. Wzrok skierowany w gore.

- W czasie wykonywania asan
nie nalezy przekraczaé granicy
tzw. ,,przyjemnego bolu”,

- nalezy unika¢ szybkich i
dynamicznych ruchow,

- ¢wiczenie wykonywane jest
przez wszystkich ¢wiczacych
w tym samym tempie,

- tempo wdechow i wydechow
dostosowane indywidualnie do
kazdego ¢wiczacego




4. Trojkgt.
Postawa rozkroczna, kolana wyprostowane, lewa dlon oparta o

golen, prawa reka wyprostowana w gore, wzrok skierowany na
dion w gorze.
2
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5. Pozycja spetanego kqta.

Siad ze ztaczonymi podeszwami stop, picty przyciagniete do
tutlowia, dlonie trzymaja za stopy, skton tutowia w przod.

6. Rozcigganie w siadzie rozkrocznym.

Siad rozkroczny, plecy proste, prawa reka w gore, lewa dlon
na macie, skton tutowia w lewo. To samo w drugg strone.

7. Dziecko.
Siad klgczny, skton tutowia w przdd, czoto oparte na dtoniach

zaci$nigtych w pieéci i utozonych jedna na drugiej lub czoto
oparte o mate, ramiona wzdtuz tutowia.




5. Uspokojenie Rozluznienie koncowe. 2
organizmu, min
korekcja postawy. 1. Pozycja umartego.
Lezenie tytem, nogi rozchylone, stopy skierowane na boki,
ramiona wzdtuz tutowia, wierzchy dloni dotykajg podtogi.
Zamknigte oczy.
6. Czynnosci 1. Uporzadkowanie sali gimnastyczne;j. 2
organizacyjne i 2. Zbiorka w szeregu. min
dydaktyczno- 3. Ewentualne pytania zwigzane z lekcja.
wychowawcze.
7. Nastawienie do |1. Zachecenie do praktykowania jogi w domu. 1
samodzielnej pracy. min

Opracowanie: Agata Swiatly



