Zabawy relaksacyjne dla dzieci w wieku
przedszkolnym (poszczegolne grupy wiekowe)

Zebrala i opracowata: mgr Jolanta Bot

Zabawy relaksacyjne sa obecnie szeroko wykorzystywane w edukacji i terapii dzieci w wieku
przedszkolnym. Mozna $miato stwierdzi¢, ze obecnie weszty one do uzytku codziennego dzieki temu, iz
pozytywnie wptywaja na efekty edukacji. Podnosza samoocene i wyrabiajg wiare we wlasne mozliwosci.

Przewaznie polegaja one na spontanicznych lub celowych ruchach, tj. gtaskaniu, przytulaniu, drapaniu,
kotysaniu itp. Mozna je przeprowadza¢ w dowolnym miejscu: zar6wno w pomieszczeniach, w srodkach
transportu, jak i na dworze, a do ich realizacji wykorzystywac wilasne cialo i najprostsze przedmioty, jak
np. piorko, kartka papieru chusteczka, pitka, balonik, wstazka czy tez tworzywo przyrodnicze, tj. kamyk,
muszelka, szyszka, 1is¢, zdZblo trawy itp. Zabawy relaksacyjne moga taczy¢ w sobie rézne formy
aktywnosci dzieci, jak np. stuchanie muzyki o spokojnym nastroju, wyrazanie swoich przezy¢ w
tworczosci plastyczno-technicznej, stownej, teatralnej itd.

Muzyka moze wspomagac relaks i stuzy do odprezenia szczegdlnie w pozycji lezacej. Nadaja sie do tego
spokojne, niezbyt skomplikowane i niezbyt dtugie fragmenty instrumentalne, np. ,,Marzenie” Schumanna,
,Dla Elizy” Beethovena lub hiszpanski utwor gitarowy ,,Romanza”, ,,Dzieciecy kraj marzen” Detleva
Jockera, ,,Czas snu” Edwina Evansa lub ,,Symfonia serca” Karunesha. Takie tatwe, pogodne utwory
instrumentalne stanowia doskonata zachete do relaksu dla matych dzieci. Muzyka, wptywajaca na dobre
samopoczucie oraz odprezenie ciata i ducha, umozliwia pozbycie sie stresu oraz pomaga w zachowaniu
roéwnowagi i spokoju. Przed stuchaniem muzyki dzieci otrzymuja jedynie wskazowke, ze maja zamknac
oczy i wyobrazac sobie cos$ pieknego.

Cwiczenia relaksacyjne nalezy przeprowadza¢ w mozliwie spokojnym, stonowanym otoczeniu.
Pomieszczenie nie powinno by¢ zbyt jasne lub za ciemne. Powinno stwarza¢ milg atmosfere. Ubior dzieci
moze by¢ dowolny. Uczestnicy powinni zdja¢ obuwie. Po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia relaksacyjnego
moze znowu pojawic sie napiecie. Aby tego unikna¢, dzieci zaciskaja piesci i podnosza wysoko rece.
Przeciagajac sie, odzyskuja swiezosc i rzeskosc.

Cele zabaw relaksacyjnych:

* wspomaganie dzieci, by odnalazty rownowage pomiedzy aktywnoscia a cisza — odprezeniem

* ksztaltowanie cztowieka o harmonijnej osobowosci

» stwarzanie mozliwo$ci wstuchania i zagtebienia sie w siebie

* poprawa ogolnego stanu zdrowia i samopoczucia

* ochrona uktadu nerwowego

* zmniejszanie napiecia psychofizycznego

* doskonalenie sprawnosci psychomotorycznych

* poznawanie fizycznych mozliwosci swego ciala

* stymulowanie umiejetno$ci hamowania swoich poped6w i kontrolowania wtasnych ruchéw,
czynow i zachowan

* wadrazanie do poszanowania wilasnego ciata

* stymulowanie rozwoju zdolnosci twérczych

* stymulowanie aktywnosci i kreatywnosci

* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy

* doskonalenie komunikacji, praca nad biezacymi problemami w grupie

* rozwijanie pozytywnej samooceny

* rozwijanie otwartosci na drugiego czlowieka

* rozwijanie pamieci



* wyrabianie osobistego zaangazowania

* ksztalcenie zmystow

* odprezenie organizmu

* nabywanie umiejetnosci wyciszania sie i relaksacji

» ksztaltowanie wrazliwosci i empatii

* dowarto$ciowanie emocjonalne

* wzmacnianie prawidtowych reakcji i postaw

* ksztaltowanie umiejetnosci aktywnego stuchania i koncentracji

Przyklady zabaw z wykorzystaniem technik relaksacyjnych dla 3-latkow

1. Strzasanie wody
Dzieci stoja wygodnie w lekkim rozkroku. Rece zwisaja luzno.

* Otrzasaja luzno rece, jakby strzasaty kropelki wody.

» Strzasaja silniej, by poruszaly sie ramiona i przedramiona.
* Trzesa calym tulowiem jak pies po wyjsciu z wody.

* Probujq jeszcze otrzasna¢ wode z jednej stopy.

» Teraz z drugiej stopy itd.

2. Oddech i kartka papieru

Dziecko chwyta kartke dwiema dtorimi w potowie wysokosci i trzyma przed ustami, lekko opierajac jej
gorna krawedz o nos. Obserwuje, jak kartka odsuwa sie od twarzy, kiedy sie na nia dmucha. Gdy kartka
wroci na swoje miejsce, dziecko skupia uwage na jej kontakcie z twarza. Powtarza kilkakrotnie ¢wiczenie
z zamknietymi oczami. Koncentruje sie na wlasnym oddechu, p6zniej na dotknieciu kartki. Dziecko
zmienia site oddechu: dmucha dtugo i tagodnie albo krétkimi i silnymi wydechami i obserwuje ruchy
kartki. Kierowanie wlasnym oddechem uswiadamia dziecku automatyzm oddychania: w kolejnych
cyklach wydycha powietrze, wstrzymuje oddech, nabiera powietrza do ptuc i ponownie je wydycha...



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




