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Konspekt lekcji otwarte].

Klasa 7 szkota podstawowa.
Temat: Muzykorelaksacja — zdrowy nawyk.

Cele gtéwne:

Indywidualne i zespofowe muzykowanie.

Cele operacyjne uczen:

przedstawia stuchang muzyke za pomocg Srodkéw pozamuzycznych
werbalizuje emocje i odczucia,

Metody:

dyskusja,

Muzykorelaksacja wedtug Jacobsona.

Przebieg lekcji:

1. Krétkie wprowadzenie — dyskusja czym jest dzwieki? Pomoc film Gasngce Swieczki - energia fali
akustycznej

2. Cosie dzieje z ciatem cztowieka w stresie? Odpowiedz na pytania wyswietlone na tablicy.
Sprawdzenie ktérych odpowiedzi bedzie najwiece;j:

,Gdy sie denerwuje, stresuje wiem, ze: (wybierz odpowiednie dla ciebie objaw):

Boli mnie gtowa, mam zacisniete szczeki, mam zacisniete piesci, mam podniesione ramiona, inne...............

Po trudnym dniu w szkole najlepiej relaksuje sie: (wybierz odpowiednie dla ciebie sposoby):

Stucham ulubionej muzyki, gram w gry komputerowe, czytam ksigzki, ogladam filmy, inne........................
3. Cwiczenie krétkiej relaksacji wedtug Jacobsona.

Woprowadzajac tego typu éwiczenia pierwszy raz warto uprzedzi¢ uczniéw, ze udaje sie nie wszystkim od

razu uzyskaé zamierzone efekty — rozluznienia oraz umiejetnosci wizualizacji tekstu.

Uczniowie ktadg sie lub siadajg w najbardziej dla nich korzystnej pozycji. Zamykaja oczy. Po wtaczeniu
muzyki nauczyciel podaje konkretne instrukcje. Relaksacja Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu
miesni, co po dtugotrwatym ¢éwiczeniu moze doprowadzi¢ do nawykowego ich rozluzniania. Kazdy miesien

jest napinany, a nastepnie rozluzniany, by w ten sposéb rozpoznac réznice w jego funkcjonowaniu.
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4. Podsumowanie poprzez odpowiedz na pytania wyswietlone na tablicy:
,Podczas ¢wiczenia miatam/tem trudno$¢ zeby rozluznié:
Twarz, ramiona, rece, nogi.
Podczas ¢wiczen czutam/tem sie:
Super, bardzo dobrze, dobrze, niekomfortowo, zle
Te éwiczenia byty dla mnie:
Ciekawe, nieciekawe.

Chce / nie chce nauczy¢ sie tak relaksowac”
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