Przyklady aktywnosci dla dzieci nhadmiernie ruchliwych

i nadpobudliwych psychoruchowo

Zainteresowani Rodzice znajdg tu propozycje zabaw, ¢wiczen sprzyjajacych
wygaszaniu u dzieci nadpobudliwosci i1 propozycje pracy z elementami jogi oraz mandalg.

Podane formy aktywnos$ci umozliwia odkrywanie przez przedszkolaka wilasnych
mozliwosci, sensu dziatania oraz gromadzenie doswiadczen na drodze do prawdy, dobra

1 pigkna. Realizacja ich ma na celu wywotanie pozytywnych emocji u dziecka.

%+ Zabawy dla dzieci nadpobudliwych

Zabawa ,,Co si¢ zmienilo?”

Cele:

- Rozwijanie spostrzegawczosci, pamigci i koncentracji uwagi;

- Nabywanie umiej¢tnosci grupowania przedmiotéw wedlug przyjetego kryterium;

- Wzbogacanie stownika dziecka.

- Ksztalcenie umiejetnoscei cierpliwego oczekiwania na swoja kolej.

Pomoce:

Rozne przedmioty (np. ksiazki, zabawki, klocki, przybory szkolne).

Przebieg:

Przygotowany zestaw rekwizytéw pokazujemy dzieciom, omawiamy ich nazwy i prosimy
o zapamic¢tanie ich ustawienia. Potem, zgodnie z umowa, dzieci zamykaja oczy lub odwracaja
si¢, a rodzic zmienia ustawienie przedmiotow. Zadaniem dzieci jest powiedzie¢, jak zmienito
si¢ ustawienie przedmiotdéw. Mozna wprowadza¢ rdézne wersje tej zabawy, np.: chowanie

jednego przedmiotu, zwigkszanie liczby rekwizytow lub ich przestawianie.

Zabawa ,,Podawanie przedmiotu”

Cele:

- Rozluznienie, zmniejszenie napigcia psychicznego;

- Wprowadzenie radosnego nastroju.

Pomoce: zabawka pluszowa

Przebieg:

Dzieci stojg w kole zwrocone do siebie twarzami. Prowadzacy podaje przedmiot, ktéry dzieci

podaja sobie w taki sposob, jakby ten przedmiot byt:



- bardzo ci¢zki,

- goracy,

- delikatny, kruchy,
- Smierdzacy,

- lekki.

Po kazdej rundce prowadzacy zmienia polecenie.

Zabawa ,,R6zowa chmurka”

Cele:

- Rozwijanie umiejetno$ci relaksowania sig¢;

- Likwidacja niepokoju i leku;

- Odreagowanie napig¢ psychofizycznych.

Pomoce: tekst bajki, bardzo spokojna muzyka.

Przebieg:

Dzieci ktadg si¢ na dywanie. Cialo utozone luzno. Zamykajg oczy, oddychajg spokojnie

1 stuchaja muzyki potaczonej z opowiadaniem bajki.

A teraz wyobrazmy sobie, Ze jest cieply, stoneczny dzien. Niech si¢ wydaje, Ze leiysz na
rozowej chmurze. Cale twoje cialo migkko na niej spoczgywa. Wszystkie czesci ciala tong

w chmurze i Zadna nie musi nic robié, bo chmura priytrzymuje jg w powietrzu. LeZysz
i tagodnie plyniesz 7 chmurq. Wieje lekki, chlodzgcy twoje skronie wiatr. Nad tobg w gorze
stonice rozlewa swe cieple, jasne promienie na caly swiat wokot nas. Dobrze ci jest. Chmura
unosi cig tu, kolysze. Niesie w przestworza. Wstuchujesz sic w muzgyke,, ktora cig¢ unosi,
plyniesz. Wstuchaj sie w cisze, wtop sie¢ w nigq.

Stopniowo wracamy do rzeczywistosci. Delikatnie poruszamy palcami ragk, powoli siadamy

1 gteboko oddychamy.

Zabawa ,,Ciocia z Ameryki”

Cele:

- Rozluznienie, zmniejszenie napi¢cia psychicznego;

- Wprowadzenie radosnego nastroju;

- Rozwijanie wyobrazni dziecka.

Przebieg:

., Przyjechata do nas ciocia z Ameryki i przywiozta nam...”. Kazdy wymysla, co przywiozta

ciocia i pokazuje to gestem, wszyscy powtarzajg ten gest.



Zabawa ,, Zgadywanki ”

Cele:

- Rozluznienie, odpr¢zenie i zmniejszenie napigcia psychicznego;

- Wprowadzenie radosnego nastroju;

- Rozwijanie wyobrazni dziecka.

- Ksztatcenie umiejgtnosci okazywania uczuc 1 sposobow werbalnego komunikowania sig.
Pomoce: poduszka

Przebieg:

To zabawa z elementem dramy, w ktdérej poduszka petni role dzidziusia. Dziecko, bez stow,
wykonuje czynnosci imitujace zachowanie mamy opiekujacej sie niemowlgciem, pozostali
odgaduja co ono robi, np. kotysze do snu, nosi ,na barana”, karmi, przewija itp.
W  nastgpnych zabawach poduszka moze by¢ ,kim§ innym” np. zwierzatkiem,
przedmiotem... Inng wersja tej zabawy jest dawanie zadan do wykonania np.: podusia
»siedzi” na krzesetku, jest malg dziewczynka, a wybrane dziecko ma j3: pocieszy¢, uspic,
uczesac¢, uspokoic... Zabawa ta uczy umiejetnosci okazywania uczu¢, nie tylko werbalnych

sposobow komunikowania sie.

Zabawa ,, Pajaczki”

Cele:

- Rozluznienie, odpr¢zenie i zmniejszenie napigcia psychicznego;

- Wprowadzenie radosnego nastroju;

- Rozwijanie wyobrazni dziecka.

Przebieg:

Jedno dziecko na niby snuje w powietrzu pajeczyne. Zatrzymuje si¢ przed kims. Ta osoba,

przed ktorg si¢ zatrzymato dziecko snuje od tamtego punktu pajeczyne dale;j.

Zabawa ,,Imi¢ - nastroj”

Cele:

- Rozluznienie, odpre¢zenie i zmniejszenie napigcia psychicznego;
- Wprowadzenie radosnego nastroju;

- Ksztatcenie umiejetnosci okazywania nastroju.

Pomoce: maskotka.

Przebieg:



Dziecko ma glos wtedy, kiedy trzyma maskotkg. Mowi imig¢ w nastroju w jakim jest (wesoty,

smutny ...)

Zabawa ,, Ene, due, rabe”

Cele:

- Ksztalcenie uwagi i koordynacji wzrokowo — ruchowo - stuchowej dzieci.

- Rozluznienie, odprezenie i zmniejszenie napigcia psychicznego;

- Wprowadzenie radosnego nastroju;

- Wyzwalanie pozytywnych emocji.

Przebieg:

Dzieci siedza lub stoja blisko siebie w kole. Kazde ktadzie swoja lewa dlon na otwartej dloni
sgsiada po lewej stronie, tak ze jedng rek¢ ma w gorze, a drugg na dole. W rytm podanej
rymowanki jedna osoba zaczyna uderza¢ lekko lewa reka w te, ktéra znajduje sie po jego
prawej stronie, nalezaca do sasiada. Ten uderza swoja lewa dlonig dalej i1 tak wszyscy w kole
powtarzaja to samo, az wierszyk zostanie wyrecytowany trzykrotnie. Teraz zaczynamy
odliczanie: przy stowie ,,Zmiana” nie wolno pozwoli¢ uderzy¢ w swojg r¢ke, lecz trzeba ja
szybko przyciggnaé do siebie. Potem zaczynamy od poczatku. Wierszyk brzmi: ,,Ene, due,

rabe , potkngt bocian Zabe, a ;aba bociana , potem bylta zmiana”.

% Cwiczenia pozwalajace zdoby¢é pewnos¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa
lksy
Pozycja siedzaca: ¢wiczacy siedzi, opierajac si¢ plecami o partnera, nogi ugiete w kolanach.
Pcha plecami partnera, starajac si¢ pokonac jego opor. Zmiana rol. (np. dla rodzenstwa).

Prowadzenie Slepca

Cwiczacy zamyka oczy i jest oprowadzany po pomieszczeniu.

Placek

Wspotéwiczacy lezy na plecach lub brzuchu. Nalezy go delikatnie przewroci¢ na druga
strong. Zmiana rol.

Winda

Dzieci (dwojka) stoja naprzeciw siebie trzymajac si¢ za rece. Razem siadajg i wstaja.



%+ Joga

Dzigki ¢wiczeniom jogi ciato dziecka stanie si¢ sprawniejsze i silniejsze a jego umyst
bedzie spokojniejszy. Dziecko wyciszy si¢ 1 przestanie by¢ spigte. Joga wywiera pozytywny
wpltyw na dziecieca nadpobudliwo$¢ oraz wyzwala ekspresje u dzieci Igkliwych
i zahamowanych. System ¢wiczen zawiera trzy zasadnicze elementy:

- stan rozluznienia psychomotorycznego, czyli relaksu
- postawy statyczne, czyli tzw. asany
- ¢wiczenia oddechowe, czyli tzw. pranajamy.

Cwiczenia jogi rozciagaja i uelastyczniaja mieénie, masuja organy wewnetrzne,

wzmacniaja system nerwowy oraz reguluja wytwarzanie hormonow, co poprawia

samopoczucie dziecka.

Zasady jogi:
e Dziecko nie musi wykonywa¢ ¢wiczen w sposob doskonaty Postepy moze czynié
w indywidualnym tempie.
e Nie mozna ¢wiczy¢ po positku.
e Dziecko musi mie¢ luzny strdj.
e Podczas ¢wiczen nalezy oddychac¢ przez nos.
o Cwiczy¢ nalezy powoli, koncentrujac sie.

o Cwiczyé nalezy przy cichej muzyce relaksacyjnej.

CWICZENIA JOGI DLA DZIECI SZESCIOLETNICH

<« Sowa — éwiczenie pomagajgce rozluzni¢ miesnie karku i ramion.

Dziecko siada na pigtach, plecy proste, gtowa uniesiona wysoko. Obraca gtowe jak najdalej

W prawo, a nastepnie w lewo — 10 skretow.

<« Drwal — éwiczenie wzmacniajgce miesnie grzbietu.

Dziecko staje w rozkroku, podnosi do gory rece, splata je i wykonuje skton do przodu méwiac

',’

,,clach

<« Drzewo — ¢éwiczenie rownowagi i koncentracji, wzmacniajgce kregostup.




Dziecko stoi prosto, opiera podeszwe prawej nogi o wewnetrzng strone lewego uda. Rece
unosi w gore, taczy palce obu rgk i wyobraza sobie, ze jest drzewem — patrzy w jeden punkt

i liczy do 10.

<« Drzemka — éwiczenie odprezajqce.

Dziecko kleka. Rece wyciaga do przodu, dlonie styka ze soba, brodke przycigga do mostka

1 pochyla tutéw, az dotknie czotem podtogi. Tak wytrzymuje minutg.

<« Kot — éwiczenie rozluzniajgce miesnie podtrzymujqgce kregostup.

Dziecko opiera si¢ na kolanach i dtoniach. Powoli opuszcza gtowe, by dotkna¢ broda klatki
piersiowej 1 podnosi w gore plecy, napreza je, liczy do 10, zndw podnosi glowe patrzy w sufit

i obniza brzuch ku podtodze, liczy do 10.

« Slimak — ¢wiczenie wzmacniajgce kregostup oraz nogi.

Dziecko siedzi w siadzie prostym, nogi ztgczone i wyprostowane, robi wdech i unosi rece
ponad gltowe, odchyla je do tylu, napreza. Wydech z przechyleniem si¢ w kierunku noég,
chwycenie za kostki. Zblizenie czota do kolan liczenie do10. Powrdt do pozycji wyjsciowe;,

rgce przesuwaja sie w gore nog, gtowa unosi si¢ do gory. Kolan nie odrywamy od podtogi.

<« Ptak — éwiczenie poprawiajgce krgzenie i uelastyczniajgce kregostup.

Dziecko stoi wyprostowane, stopy rozstawione szeroko. L.gczy dlonie za plecami, wewnetrzng
strong do siebie, lokcie wyprostowane. Wdech. Robi skton do przodu, wypuszczajac powoli
powietrze. Glowg przycigga jak najblizej n6g, a ramiona unosi wysoko w gore. Liczy do 10.

Robi wdech i wraca do pozycji wyjsciowe;j.

+ Mandala
To metoda, ktéra pomaga dzieciom wyrosng¢ na spokojnych, wewnetrznie
zintegrowanych ludzi.
Efekty pracy 7 mandalg:
e Inspirujg, rozwijajag wyobraznig.
e Ucza kompozycji, pobudzaja do myslenia, ksztaltuja wrazliwos¢, uspokajaja
wewnetrznie.

e (Odpregzaja, dziatajg uspokajajaco.



e Utlatwiajg koncentracje¢ uwagi.

e Ucza wytrwatosci i konsekwencji w dziataniu.

e Wplywaja na zmniejszenie si¢ u dziecka niekontrolowanych zachowan.

e Doprowadzaja do wyciszenia si¢ agresji.

e Pomagaja odzyska¢ rownowage psychiczng, pozwalajg przezwyciezyc¢ leki.

e Ksztaltujg samoakceptacje 1 poczucie pewnosci siebie.
Zasady stosowania mandali:

1. Podczas malowania panuje cisza lub stychac tylko cichg, spokojng muzyke.

2. Do malowania uzywamy jak najwiecej ulubionych kolorow, ktore dziecko zestawia wedtug
wlasnego uznania.

3. Czas malowania jest dowolny, indywidualny dla dziecka.

4. Malujemy od zewnatrz do srodka — osoby nadpobudliwe. Od $rodka do zewnatrz osoby
skryte, apatyczne.

5. Nie $pieszymy si¢.

6. Kredki mozemy zstapi¢ innymi materialami.

7. Mozemy pracowac na $wiezym powietrzu — kreda, w piasku.

8. Tematyka mandali moze by¢ réznorodna.

PRZYKEADOWE WZORY MANDALI

Opracowanie: Renata Zemrys




