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1. Etap edukacyjny i klasa

® szkota ponadgimnazjalna - technikum - klasa IV

2. Przedmiot
®* wychowanie fizyczne
3. Temat zajed:
Trening jogi jako profilaktyka sprawnego kregostupa
4. Czas trwania zajec
45 minut
5. Uzasadnienie wyboru tematu

Profilaktyka zdrowego kregostupa w czasach nauczania jest szczegélnie wazna. Dtugotrwata pozycja
przy komputerze sprzyja ostabieniu mie$ni grzbietu oraz kompleksu biodrowo -miednicznego. Cwiczenia
w wolnym tempie szczegdlnie dobrze wptywaja na dokrwienie miesni, ktére okalajg kregostup. Dzieki
systematycznym ¢wiczeniom yogi nasz kregostup jest zdrowy i ulega wolniej procesom powodujgcym
przecigzenia i béle natury statycznej.

6. Uzasadnienie zastosowania technologii

Zastosowanie technologii Tik ma zadanie wprowadzi¢ do tematu w formie prezentacji oraz utatwic
komunikacje miedzy uczniem a nauczycielem udostepniajgc obraz i dzwiek w taki sposéb aby w formie
zdalnej mégt ¢wiczy¢ w miejscu zamieszkania, w wolnej bezpiecznej przestrzeni uzytkowej razem z
prowadzgcym.

7. Cel ogolny zajec
Jak dba¢ o kregostup stosujac systematycznie - profilaktycznie sesje jogi
8. Cele szczegétowe zajed

1. Uczeh wie na czym polega trening yogi i jakie miesnie s3 wzmacniane w okreslonych ¢wiczeniach

2. Uczen potrafi wykonad¢ zestaw ¢wiczen, pracowad na gibkoscia i sitg miesni, mobilnoscig stawdéw.

3. Uczeh rozumie potrzebe profilaktyki zdrowego kregostupa oraz wyksztatca swiadomos¢ by dbac o
swoje ciato.

9. Metody i formy pracyb>
Metody

® Podajgce ( wyktad, opis, pogadanka)
® Eksponujace ( instruktaz z opisem stownym)
® Programowe( on line- komputer)

10. Srodki dydaktyczne 1



konto na platformie Microsoft Teams
Google -prezentacje

YouTube

Wordwall

Padlet

11. Wymagania w zakresie technologii

lekcja na platformie Teams on-line

12. Przebieg zajec

Aktywnosé nr 1

Temat:

Wyktad na temat dziatania treningu jogi i jego wptywu na kregostup
Czas trwania

10 min

Opis aktywnosci
1. Przywitanie uczniéw, sprawdzenie obecnosci.
2. Wyktad , prezentacja w programie google power point na temat treningu yogi oraz jego wptywu
na kregostup. https://youtu.be/OtiwNcK8Dg8
https://docs.google.com/presentation/d/1fv9V]bepn5USxI3u8TkYUjv8IMjVMBSkfqZ Yd5fDDA/edit?usp=sharing

Aktywnos¢ nr 2
Temat

Trening jogi
Czas trwania
25 min

Opis aktywnosci
Zachecenie do wykonania sesji uwaznie

1. Cwiczenia wstepne rozluzniajace rozgrzewajace z yoga kundalini - 10 min
2. Cwiczenia wzmacniajace i rozciggajece kregostup -20 min
https://wordwall.net/pl/resource/12395608

® pies z gtowa w gdrze
kobra

® pies z glowg w dole
® pozycja drzewa


https://youtu.be/OtiwNcK8Dq8
https://docs.google.com/presentation/d/1fv9VJbepn5USxI3u8TkYUjv8IMjVMBSkfqZ_Yd5fDDA/edit?usp=sharing
https://wordwall.net/pl/resource/12395608

® nauka przechodzenia do pozycji wojownika
* wygiety tuk
® potksiezyc
¢ delfin
® waga
Aktywnos¢ nr 3
Temat
Trening uwaznosci- wyciszenie organizmu
Czas trwania
5 min

Opis aktywnosci

Za pomocg padlet uczestnicy odpowiadajg na pytania: Co teraz czujg? Jakie emocje towarzysza im po
sesji? Zadanie jest anonimowe. Uczestnicy lekcji widzg wisy innych uczniéw ale nie posiadajg informacji
przypisanych do osoby. Ankieta jest osobista a zrazem pozwala sie poczué by¢ czescig grupy.

https://padlet.com/kocimamagdalena/zlxgpql3yedaytad

Aktywnos¢ nr 4

Temat

Opowies¢ ciata- trening mentalny
Czas trwania

5 min

Opis aktywnosci
Uczniowie stuchaja prowadzonej relaksacji przez nauczyciela. Przyjmuja wygodna pozycje w lezeniu na
tytem, oczy majg zamkniete.

Prowadzacy prosi o zatgczenie kierowanego utworu muzycznego
https://www.youtube.com/watch?v=K|WoyM1Q1ltw&t=44s i prowadzi krétkg sesje mentalna.

13. Sposéb ewaluacji zajed

za pomocg Padlet.com uczestnicy odpowiadjg anonimowo czy zajecia byty dla nich atrakcyjne i czy sie
podobaty?

https://padlet.com/kocimamagdalena/Bookmarks

14. Licencja

CCO 1.0 Universal - Przekazanie do Domeny Publicznej. PrzejdZ do opisu licencji

15. Wskazoéwki dla innych nauczycieli korzystajacych z tego scenariusza
16. Materiaty pomocnicze
18. Forma prowadzenia zajec¢: zdalna
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