Propozycja ¢wiczen uwalniajgcych napiecie, wyciszajgcych, relaksujacych oraz na
koncentracje uwagi.

Dla uwolnienia energii dziecka stosowa¢ mozna rézne gry i zabawy ruchowe, ¢wiczenia
gimnastyczne (ktore dodatkowo rozwijaja m.in.: sprawnos¢ ruchowa, koordynacje wzrokowo-
ruchow3)

Propozycje ¢wiczen uwalniajacych napiecie

>

>

,Dzikus". Dziecko na dany sygnat biega i krzyczy ,,aaaa". Na uméwione hasto staje w
milczeniu i bezruchu.

,Balon". Dziecko nabiera powietrze, potem tak jak balon wypuszczajac powietrze
syczy i biega po pomieszczeniu.

,Lokomotywa" — dziecko skacze lub biegnie przed siebie, udajac lokomotywe. Sapie i
gwizdze, nasladujac dzwieki parowozu.

,Drwale" — dziecko staje w rozkroku. ,,Wyobraz sobie, ze jeste§ drwalem, przed Toba
lezy pien". Dziecko podnosi rgce do goéry (splecione jak na trzonku siekiery)
wdychajac powietrze. Nastepnie energicznie opuszcza w dot (,,uderza w pien),
wydychajac powietrze z okrzykiem ,,ha!".

,Rakieta". Dziecko siedzi z rekami na stole. Rakieta startuje — bebnimy palcami, cicho
brzeczymy, lekko tupiemy o podioge. Rakieta leci coraz wyzej — coraz glosniejsze
odgtlosy. Lot slizgowy —wyltaczmy naped — cisza. Naped zostaje wlaczony, rakieta
laduje — odgtlosy staja si¢ bardzo ciche.

Cwiczenia na koncentracj¢ uwagi

>

Dziecko siada w siadzie skrzyznym i sktada dlonie, tak, by stykaly si¢ wewnetrzng
powierzchnig. Kolejno rozwiera na zewnatrz pary palcow (kciuk — kciuk, palec
wskazujacy — palec wskazujacy itd.), nastepnie kolejno znowu je taczy. Przy
wykonywaniu ¢wiczenia dziecko kolejno liczy do pigciu (tyle ile par palcow).
Dziecko 1dzie z zamknietymi oczami po utozonej na podtodze lince / wstazce, od
czasu do czasu podktadamy dziecku pod nogi kijek (na niewielkiej wysoko$ci nad
wstazka), przez ktory dziecko musi da¢ krok, nie spadajac ze wstazki.

Dziecko stoi stopy blisko siebie. Nasladuje tykanie zegara — wychylajac si¢ w lewo i
W prawo.

Dziecko wychodzi z pomieszczenia, rodzic chowa jaki$ przedmiot. Dziecko wraca i
ma za zadanie go odnalez¢. Rodzic udziela wskazéwek (podobnie jak w ,,ciepto-
zimno) nucgc ,,hmmm" (glosno - gdy dziecko jest blisko przedmiotu, cicho — gdy si¢
oddala).

Dziecko ma zawigzane oczy, rodzic przemieszcza si¢ wydajac przy tym dzwigk
(stowo, gra na instrumencie). Dziecko podaza za rodzicem.

Dziecko siada na krzesle, zawigzujemy mu oczy. W réznych miejscach pomieszczenia
robimy réznego typu hatas (uderzamy w pokrywke, gramy na flecie, tupiemy).
Zadaniem dziecka jest pokazanie z ktorej strony dochodzi hatas.

Dziecko siedzi z zawigzanymi oczami 1 udaje pajgka. Wokot rzucamy kapsle (lub inne
przedmioty wydajace dzwigk przy upadaniu). Dziecko wstuchuje si¢, ma zgadna¢



reka, z ktorej strony zdobycz wpadta w jego sie¢. Nastepnie szuka po omacku tej
zdobyczy.

» ,Lustro". Dziecko staje naprzeciwko rodzica. Rodzic wykonuje pewne ruchy (kuca,
podnosi nogg, reke, robi ,,miny"). Dziecko nasladuje ruchy rodzica.

» Zaciemniamy pokoj i latarkg rzucamy w r6zne miejsca pokoju punkt Swietlny, dziecko
probuje je ztapac.

» Na podlodze stawiamy kregiel (pusta plastykowg butelke). Dziecko staje przed nim i
kolejno dotyka go delikatnie czubkiem nosa, broda, brzuchem, kolanem, duzym
palcem (zaleznie od mozliwos$ci dziecka). Kregiel nie moze si¢ przewrocic.

» ,,Pomidor". Rodzic roz§miesza dziecko (tylko stownie lub gestami, bez dotykania),
dziecko w odpowiedzi moze wypowiada¢ tylko jedno stowo: ,,pomidor", dziecko
przegrywa, gdy si¢ roze§mieje (mozna liczy¢ czas i poréwnywac kto wytrzymat
dhuzej).

Cwiczenia wyciszajace, relaksujace

» ,,0ddychanie z maskotka" — dziecko ktadzie si¢ na plecach, na brzuchu ktadziemy
pluszowa maskotke. Dziecko obserwuje ruchy maskotki przy wdechu i wydechu ,,Jak
ma na imi¢ maskotka? Czujesz jak lezy na Twoim brzuchu?... a teraz wciagnij
powietrze tam, gdzie lezy maskotka. Sp6jrz na nia, co si¢ z nig dzieje?... myslisz, ze
si¢ jej to podoba?... kotysz ja jeszcze przez jakis czas, aby zasngta podczas Twojego
kotysania".

» Pozycja jak w ¢w. Wyzej. Dziecko trzyma rece na brzuchu — obserwuje jak si¢ rece i
brzuch unosza podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo zjadt), opadaja
podczas wydechu.

» Masazyki. Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu, rodzic méwi wierszyk i wykonuje na
plecach dziecka odpowiednie ruchy np.:

o ,Tuplynie rzeczka, przeszta pani na szpileczkach, tedy przeszly stonie 1
przebiegly konie, przeleciata szczypaweczka, zaswiecity dwa stoneczka, potem
spadt drobniutki deszczyk, czy Cig przeszedt dreszczyk?" (ten i inne wierszyki
znalez¢ mozna ksigzce ,,Rymowanki, kotysanki, przytulanki" opracowanej
przez M.Bogdanowicz, Wydawnictwo Fokus, Gdansk 2002);

o rodzic opowiada, jak robi si¢ pizze (ciasto, jak myje si¢ samochod, itd.),
nasladujac poszczegdlne czynnosci odpowiednimi ruchami wykonywanymi na
plecach dziecka.

Cwiczenia do zasypiania:

» ,,Wiercipietki idg spa¢" (mozna wczesniej wyciszy¢ dziecko poprzez ¢wiczenie
oddechowe na lezaco) ,,Potdz si¢ na plecach, a teraz poruszaj stopami ... tylko stopy
si¢ poruszajg ... a teraz dotgczamy nogi... nogi i stopy poruszajg si¢... machaja,
potrzasaja..." 1 kolejno: dotaczamy ramiona, nast¢pnie brzuch, posladki, gtowa — cate
ciato si¢ porusza. ,,A teraz potozymy wszystkie czesci ciata spac ,,najpierw glowe...
glowa lezy spokojnie ...." 1 kolejno ktadziemy spa¢ czgsci ciata: rece i ramiona, nogi,
stopy).



> ,Slimak". ,,Slimak powoli wchodzi do swojego domku (pod kocyk, kotderke), bada
najpierw wszystko czutkami (dziecko wktada do $rodka jedna, potem druga reke)
wszystko w porzadku? ... W takim razie wejdz do $rodka jak slimak, tylem tak, by
stopy byly pierwsze, potem nogi, pupa, a teraz caty slimaczek jest w srodku... jak si¢
czuje? Zwin si¢ w kiebek jak §limaczek".

» Masazyki i inne w/w éwiczenia wyciszajace.



