Maciej Herwart

Lekcja wychowania fizycznego z wykorzystaniem ¢wiczenn wschodnich

systemow relaksacyjno - koncentrujacych i Kinezjologii Edukacyjne;j.

Przyktadowa lekcja wychowania fizycznego realizowana w ramach 5 - 6 godzinnego cyklu
poswieconego sportom Wschodu z nastawieniem na zdrowotne aspekty éwiczen oraz wartosci
kulturowe i filozoficzne ujete w ramy kompetenc;ji szczegétowych.

Kompetencje szczegdtowe:

1. Uczen potrafi wskazaé walory zdrowotne wykonywania wschodnich ¢wiczen relaksacyjno -
koncentrujacych.

2. Uczen zna i potrafi zastosowac gesty wyrazajgce szacunek wzgledem drugiej osoby uzywane w
wschodnich systemach relaksacyjno — koncentrujacych.

3. Uczen rozumie podstawowe zasady filozofii Wschodu, wie dlaczego nalezy szanowac¢ srodowisko
naturalne.

4. Uczen potrafi samodzielnie wykonac kilka ¢wiczen relaksacyjno - koncentrujacych z dowolnego
systemu wschodniego oraz wykorzystuje ¢wiczenia Kinezjologii Edukacyjnej w trakcie nauki wtasne;j.

Zadania lekgcji:
1. Uczen potrafi wykonad pie¢ éwiczen tybetanskich.

2. Uczen zna podstawowe zasady prawidtowego oddychania i rozumie jakie ma ono znaczenie dla
zycia i zdrowia cztowieka.

3. Uczen potrafi nazwacd i wskazaé na rysunku narzady oddechowe.

Klasa: V
Liczba uczniow: 24

Miejsce: sala gimnastyczna (korytarz, klasa szkolna)
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przekroczenie
linii §rodka

- Pompowanie piety

- Leniwe 6semki

- Ruchy naprzemienne

Cwiczenia
chinskiej dao — in

gimnastyki
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miedzy prawa i lewa strong moézgu i
ciala.

- rozluznia ruchowo, zwigksza
motywacje 1 gotowos¢  ruchu.
Zwalnia  napiecie W  obszarze
podudzia, przywraca prawidtowy
ruch kregostupa, poprawia
koncentracje.

- koordynuje dziatanie obu poétkul
moézgowych, poprawia ptynnosé
czytania.

- wzmaga aktywno$¢ organizmu,
aktywizuje prawa i lewg potkule,
usprawnia koordynacje¢ ciala w
zajeciach sportowych.

(‘patrz: s. 20 — 21)




Cw. oddechowe

cz.llb

Asany jogi

- Nie$miertelny
ktaniajacy sig,
wschodzacemu stoncu.

- Wolno obracajaca sig
ziemia.

- Pranayama

Cwiczenia tybetanskie

- Rytual 1.

- Rytual 2.

- Rytual 3.

- Rytuat 4.

- Rytual 5.

- Drzewo

- Ptak

- Kot
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- ¢wiczenia bardo dobrze
wplywaja na prace mig$ni,
sciggien, kosci i réwnoczesnie
pobudzaja funkcjonowanie
narzaddéw wewnetrznych oraz
uktadu krazenia.
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Oddech balonowy.

Oddychanie technikag pranayama
wzmacnia ptuca i system oddechowy,
zwigksza ilos¢ bezposrednio
wentylowanych pecherzykow
ptucnych. ma regulujagcy wptyw na
czynno$¢ serca i uklad nerwowy.
Wpltywa  korzystnie na  pracg
narzagdow jamy brzusznej. Daje
uczucie wyciszenia.

('patrz: s. 15— 18)
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(patrz:s. 9 —12)

Opowies¢ ruchowa.

Dzisiaj wybieramy si¢ na dlugi
spacer do parku. Rosng tam pigkne,
wysokie drzewa - wykonujemy
asan¢ Drzewo. Na drzewach siedza
kolorowe ptaki, ktore sfruwajg na
ziemi¢ 1 zbierajg pozywienie —
robimy asan¢ Ptak. Nagle zza drzew
wyskakuje kot. Napina si¢ on i




cz. .

Zabawa
orientacyjno
porzadkowa

Czynnosci
organizacyjno
porzadkowe

- Ryba

- Bocian

Zabawa ,,Krag usmiechu”

Omowienie nowych ¢wiczen

Zbibrka

Pozegnanie

57

probuje upolowac jakiego$ ptaka —
wykonujemy asane Kot. Idac dalej
przez park spotykamy dtugg rzeke, w
ktorej jest petno ryb — wykonujemy
asan¢ Ryba. Nad brzegiem rzeki stoi
na jednej nodze bocian — robimy
asan¢ Bocian.

W  czasie opowieSci ruchowej
zwracamy uwag¢ na  walory
zdrowotne wykonywanych ¢wiczen.
Pokresli¢ nalezy rowniez wptyw jaki
ma na zycie czlowieka srodowisko
naturalne oraz pokaza¢ konieczno$¢
szanowania tego srodowiska.

Przesytanie u$miechu po okregu,
przez przekazanie pozdrowien i
dobrych zZyczen od dziecka do
dziecka.
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Dzieci wskazuja walory ¢wiczen
relaksacyjno — koncentrujacych..




