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Akademia Wychowania Fizycznego
im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu




Propozycje
cwiczen
obnizajgcych lek
| napiecie,
Wptywajgce na

poprawe
Samopoczucia,
niewymagajgce
bezposredniego
kontaktu
fizycznego
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Poznanie emocji

Niezapomniane przezycie

Irracjonalne leki

Troski i zmartwienia

Przyjemne mysli o sobie

Budowanie pozytywnych wydarzen

Cwiczenie doenergetyzujace
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Praktyczne ¢wiczenia - empatyczna
komunikacja

Gtuchy
telefon

Z emocjami
J

Sortowanie
guzikow

Empatyczne
kalambury
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Cytat tygodnia
Wtasna inspiracja

Akcja - reakcja
tap te mysl

Wymagaj

Grupowy system kar i nagrod

Karty mocy
Pozytywne baki

Wynagradzaj

Dobry bfad
"Zachetki i motywce"

MOoj bohater
Umiejetnosc dnia
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Lubie widziec
postep i byC

coraz lepszy

“*Tabela z nazwiskami uczniow dla kazdej klasy osobno.
Do tej tabeli uczniowie danej klasy bedg proponowali
wpisy swoich postepow

“*Zadania ruchowe ,z problemem?”, ktére ma rozwigzac
uczen/grupa uczniow. Zadania sg progresywne.

“*Swiadome wykonywanie ¢wiczen

“*Wypowiadanie sie po ¢wiczeniu, jakag trudnosc
pokonali uczniowie

% .Grupy projektowe”

% ,Przytapanie” uczniow na dobrym wykonaniu

o ,Mozliwos',c' zaprezentowania najlepszego/ulubionego
¢wiczenia

“*Skecz ruchowy

“Lista zadan ruchowych
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Lubie robic to, co jest ciekawe i atrakcyjne
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Chce poznawac i doskonalic siebie

* Wyobrazenie sobie siebie osiggajacego swoj cel w 100%.

* Wyznaczenie poziom wykonania wszystkich ¢wiczen na taki, ktory
wykonuje z powodzeniem 80-90% grupy.

* Cwiczenie dnia/¢éwiczenie tygodnia/¢wiczenie miesiaca.
* Proste zadania ruchowe, ktore mtodziez realizuje w czasie jednej minuty.

Nauczyciel prowadzi zajecia w ten sposdb, aby uczniowie nie prezentowali
sie indywidualnie przed grupa podczas wykonania zadania ruchowego
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Chce cenic siebie —
Znaczenie
autowaloryzacji

Prosba do
grupy o Zachecanie
zapisanie na ucznia do
kartkach 1-2 zapisania sobie
rzeczy, ktore jednego

lubimy albo konkretnego,
cenimy ale stosunkowo
w kazdym tatwego celu na
z pozostatych okresSlony
uczestnikow dzien.
grupy z osobna
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