Relaksacja z wykorzystaniem treningu Jacobsona

Zestaw materialow do lekcji wf-u podczas ktorejuczen pozna poprawng technike
wykonywania ¢wiczen w relaksacji Jacobsona.

« Trening wg metody Jacobsona

« Edmund Jacobson

« Nauka napinania i rozluzniania réznych grup miesniowych w wybranych ¢wiczeniach
relaksacyjnych

« Relaksacja z wykorzystaniem treningu Jacobsona



Trening wg metody Jacobsona

Prezentacja dotyczaca treningu metodg Jacobsona.

Plik o rozmiarze 4.14 MB w jezyku polskim



Edmund Jacobson

Prezentacja multimedialna dotyczaca technik relaksacyjnych.

Plik o rozmiarze 3.99 MB w jezyku polskim



Nauka napinania i rozluzniania réznych grup
miesniowych w wybranych ¢wiczeniach
relaksacyjnych

Film przedstawiajgcy charakterystyke treningu relaksacyjnego Jacobsona. Uczniowie ¢wicza
napinanie i rozluznianie mig¢sni.

Film dostepny na portalu epodreczniki.pl



https://epodreczniki.pl/a/D8rFGHSwt

Relaksacja z wykorzystaniem treningu Jacobsona

Relaksacja z wykorzystaniem treningu Jacobsona
Scenariusz lekcji, [V etap edukacyjny, wychowanie fizyczne
Wymagania szczegélowe:

2 Trening zdrowotny

2.4 Uczen wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne
Adresat: uczniowie klas

Czas trwania: 45 minut

Cele szczegolowe w zakresie wiadomoSci:

Uczen:

» zna poprawng technike wykonywania ¢wiczen w relaksacji Jacobsona
Cele szczegolowe w zakresie umiejetnoSci:

Uczen:

e napinairozluznia rézne grupy miesniowe
Cele szczegolowe w zakresie postaw:

Uczen:

» ma Swiadomos$¢ koniecznosci stosowania ¢wiczen relaksacyjnych
Metody nauczania: bezposredniej celowosci ruchu, zadaniowa Scista
Formy i miejsce zajec:

Formy nauczania: frontalna, indywidualna
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna lub sala fitness
Przybory i przyrzady: ptyta z muzyka

Zasoby multimedialne:



1. prezentacja multimedialna: ,Trening wg. metody Jacobsona”
2. prezentacja multimedialna: ,Edmund Jacobson”

3. film: ,Nauka napinania i rozluzniania réznych grup mi¢sniowych w wybranych

¢wiczeniach relaksacyjnych”

Nazwa i opis ¢wiczenia

1.

Czynnosci
organizacyjno-porzadkowe

Zbiorka, sprawdzenie obecnosci

i przygotowania do ¢wiczen, podanie
tematu lekciji.

Tok
lekcyjny

2.
Czesc 3
wstepna:
12 min. .

Cwiczenia ozywiajace

Bieg dookota sali - 10 okrazen,
krazenia ramion w przod i w tyl,
skoki naprzemianstronne

z wymachami rak - 1 okrgzenie,
skipy: Ai C - po 1 okrazeniu,
krok odstawno-dostawny

- jednym i drugim bokiem po

1 okrazeniu.

. Cwiczenia ksztaltujace

Skrety tulowia z pogtebianiem do 3,
zgieta reka w tokciu za glowg,
dociskanie tokcia ukosnie do srodka
w dot,

pozycja stojaca, prosta reka
przytozona do klatki piersiowej, dion
skierowana do $rodka ciata.
Dociskanie ramienia do klatki
piersiowej,

stojac w rozkroku opad tutowia

w przod,

stojac w rozkroku krazenia tulowia,
opad tutowia, nogi razem, wymachy
rak w przod, w tyl, w bok,

siad prosty, skton w przod,

siad rokroczny, sktony do lewej

i prawej nogi oraz w przod.

Uwagi
organizacyjno-metodyczne

Ustawienie uczniow
w dwuszeregu.

Zasob multimedialny 1

Uczniowie wykonuja
¢wiczenia w biegu, jeden za
drugim dookota boiska do
siatkowki.

Uczniowie ustawieni na
obwodzie kola.



Czesc
glowna:
23 min.

Czesc

koncowa:

10 min.

1. Cwiczenia relaksacyjne

Uczniowie wykonuja trening relaksacyjny
Jacobsona.

1. Cwiczenia uspokajajace
i rozciaggajace:

» Wspiecie na palce, ramiona w gore,

e wdech z unoszeniem ramion w gore,
wydech z opuszczeniem ramion,

 sktony w bok z jednoczesnym
przenoszeniem reki nad glowg w gore
w skos.

Uczniowie zapoznaja si¢ z materiatami
multimedialnymi.

2. CzynnoSci organizacyjno -
porzadkowe

Zbiorka, podsumowanie lekciji.

W podsumowaniu nauczyciel podkresla
wplyw ¢wiczen relaksacyjnych na
redukcje napiecia, a tym samym poprawe
samopoczucia.

Plik o rozmiarze 80.50 KB w jezyku polskim

Plik o rozmiarze 43.97 KB w jezyku polskim

Nauczyciel prowadzi trening
relaksacyjny Jacobsona.
Prezentacja multimedialna:
Edmund Jacobson

Marsz po obwodzie kota.

Uczniowie ustawieni
W rozsypce.

Narzedzia interaktywne
- film.

Uczniowie ustawieni
w dwuszeregu.



