ZESTAW ZABAW I ZAJEC RELAKSACYJNYCH
I ODPREZAJACYCH DLA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Pojgcie relaksu, ktore jest w powszechnym uzyciu, bywa czasami uzywane
nieprecyzyjnie lub wrgcz btednie. Jak podaje A. Szyszko-Bohusz relaks to
forma odpre¢zenia, ktorej towarzyszy rozluznienie mi¢sni oraz zmniejszenie do
minimum aktywnosci umystowe;.

Cwiczenia oddechowe:

1. Oddychanie brzuszne

Nauczyciel prosi, aby dzieci polozyty si¢ na wznak 1 postaratly si¢ catkowicie
rozluzni¢ mig¢$nie. Prawidlowa postawa lezaca spetnia nastgpujace wymogi:
Nogi utozone w lekkim rozkroku, stopy rozchylone swobodnie na zewnatrz;
rece powierzchnig dloni odwrécone w gore, utozone wzdtuz ciata, w
odleglosci okoto 20 cm od tutowia; glowa utozona rowno na ziemi, tak, aby
nie zadziera¢ brody do gory 1 nie odchyla¢ gtowy do tylu. Warunkiem
uzyskania pelnego odpr¢zenia jest wrazenie cigzaru. Aby si¢ rozluznié,
dzieci musza sobie wyobrazi¢, ze ich cialo ma ogromny cigzar( jest np. z
kamienia, zelaza). Usta powinny by¢ lekko zamknigte, lecz zeby nie moga
dotyka¢ si¢ wzajemnie.

Przystepujac do ¢wiczenia oddech brzusznego, nauczyciel prosi, aby dzieci
potozyly powoli obie r¢ce na brzuchu( nie taczac ich ze soba). Nastepnie
utozyty usta tak, jakby chcialy zdmuchna¢ swieczke. Przy tak zaokraglonych
ustach rozpoczynamy wdech. Wydech ustami powtarzamy tylko kilka razy,
potem przechodzimy do oddychania tylko nosem. Po wydechu powinna
nastapi¢ krotka chwila zatrzymania oddechu. P6zniej nastgpuje wdech
nosem. Kazdorazowo nalezy zwraca¢ uwage dzieciom na to, jak przy
wdechu podnosi si¢ $ciana brzuszna wraz z potozonymi na niej rgkoma.

2. Oddychanie Srodkowe (zebrowe)

Przy wykonywaniu ¢wiczen oddychania zebrowego warunki zewnetrzne
powinny byc¢ takie same, jak podczas poprzedniego oddychania. Uwage
dzieci trzeba jednak zwréci€ nie na brzuchu, tylko na zebrach po obu
stronach. Cwiczenia oddychania $rodkowego przeprowadzamy na stojaco lub
w pozycji siedzacej. Prawidtowa postawa siedzaca zalecana przez jodow to:
lotos, potlotos, siad skrzyzny lub siad na catej powierzchni krzesta bez
oparcia. Dtonie powinny by¢ oparte o kolana, a tutéw 1 glowa wyprostowane.
Dzieci musza poczué, ze przy wdechu zebra rozsuwaja si¢ na zewnatrz, a
przy wydechu powietrze zostaje wytloczone poprzez $ciagnigcie zeber do
srodka. W tym celu prosimy, by potozyly dtonie na zebrach i sprobowaty tak



oddycha¢, by poczu¢ ich ruch. Jest to bardzo trudne do wykonania ¢wiczenie.
Zwracamy uwage dzieciom, aby oddychaty przez nos.

3. Oddychanie szczytami pluc

Woéwecezas, gdy dzieci opanowaty oddychanie brzuszne i srodkowe mozna
przystapi¢ do trzeciego sposobu oddychania — oddychania szczytami phuc.
Dzieci moga nasladowac ,,zdyszanego psa”, trzymajac jedna reke w gorne;j
czesci klatki piersiowej. Przy wydechu plecy stopniowo opadaja natomiast
powloki brzuszne 1 srodkowa czg$¢ klatki piersiowej pozostaja nieruchome.

3. Oddychanie jogistyczne

Jezeli dzieci opanowaty trzy podstawowe fazy oddechu, mozna przejs¢ do
¢wiczenia podstawowego oddechu jogistycznego. Zawsze na poczatku
nalezy, by dzieci 2-3 razy wykonaty ustami tzw. Wdech oczyszczajacy.
Nastegpnie przystepujemy do wdechu nosem. Nauczycielka, by utatwic¢
opanowanie umiejetnosci oddechu jogistycznego, moze wydawac
nastgpujace polecenia:

¢ Powoli nabieramy powietrze, tak aby wttoczy¢ je do brzucha.
Brzuchy wszystkich dzieci robig si¢ jak najwigksze.

e Teraz wciggamy brzuch, rOwnoczesnie rozciagajac zebra w
dolnej czes$ci klatki piersiowej(faza ta jest odpowiednikiem
oddychania §rodkowego).

¢ Nastepnie jeszcze mocniej weiggamy brzuch, unosimy
obojczyki 1 plecy jak najwyzej, tak aby gérna czes¢ pluc
napehnita si¢ powietrzem(faza ta odpowiada oddychaniu
szczytami ptuc).

Napetnianie klatki piersiowej ma przebiega¢ pomatu, rownomiernie i1 gtadko.
Po wdechu na kilka sekund zatrzymujemy oddech.

Uwagi:

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy otworzy¢ okna
Przy oddychaniu usta powinny by¢ zamknigte

Im dzieci sa 1zej ubrane, tym fatwiej nastepuje relaks
¢wiczenia oddechowe nalezy prowadzi¢ codziennie 1-2 razy

Nasladowanie roznych czynnosci z wykorzystaniem oddechu:

1. Chlodzenie goracej zupy na talerzu: dzieci uktadaja dtonie na ksztatt
glebokiego talerza i dmuchaja, nasladujac chtodzenie zupy.



2. Dmuchanie ciagltym strumieniem na r6zne lekkie przedmioty i
wprawianie ich w ruch np.: wiatraczek, piteczka pingpongowa, watka,
piorko itp.

Odtajanie zamarznigtej szyby lub chuchanie na zmarznigte dtonie.

4. Cwiczenie sity i dlugosci wydechu: gaszenie §wiecy z bliska i z wiekszej
odlegltosci, lekkie dmuchanie powodujace drganie ptomienia Swiecy.

5. Nasladowanie odglosow: wiatru — www..., szumu li§ci — szszsz.. .,
warkotu silnika — wrr....., lokomotywy — puf, puf,

6. Wymawianie: samogtosek na dlugim wydechu ( aaaa..., ooo.., iii.....,
uuu..., yyy..., eee...), ciaggu samogloskowego na jednym wydechu
(aeiouy), sylab na dlugim wydechu( mamamama.., babababa..,
tatatata..itd.)

7. Wypuszczanie powietrza z balonika, pitki, detki (dtugie sss..)

Nadmuchiwanie balonika lub papierowej torebki.

9. Cwiczenia oddechu podczas méwienia, np. wyliczanie wron( jedna wrona
bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia...itd.)

S
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Oddech w piosence:

Tekst piosenki: Wdech 1 wydech zawsze w zgodzie,
I od $wigta 1 na co dzien.
Razem w lesie, razem w polu,
Razem bawia si¢ w przedszkolu.
Ref. Wdech to ja
Wydech ty
Raz i1 dwa
Raz, dwa, trzy.
Wdech sig¢ spieszy, wydech za nim,
Nie wierzycie? — sprawdzcie sami.
Ref. Wdech...
Wdech 1 wydech, dwaj blizniacy,
Razem trudza si¢ przy pracy.
Ref. Wdech.....
Wdech zmeczony cigzko dyszy,
Wydech takze, stuchaj — styszysz?
Ref. Wdech....
Czemu razem? — po co pytac,
Sprobuj chwilg nie oddychac!

Przebieg:
1. Pierwsza zwrotke wykonujemy w tempie umiarkowanym. Dzieci dobieraja
si¢ parami. Przy stowach i od swieta dzieci wyraznie sig prostuja, odchylaja



swobodnie ramiona do tytu, tak by plecy si¢ wyprostowaty. Na stowa i na co

dzien nastepuje rozluznienie. Maszerujac Spiewaja razem w lesie wspinajq si¢

na palce, rece unosza w gore. Na stowa razem w polu dzieci opuszczaja
ramiona, przykucaja, nisko pochylaja glowy — sa jak polne kwiaty.

Zaproszeniem do wspolnej zabawy sa stowa razem bawiq sie w przedszkolu

Refren pozwala wykona¢ kilkanascie ¢wiczen oddechowych. Wdech to ja —

wspigcie na palcach, ramiona uniesione w gore; wydech ty — ramiona

opuszczone, gteboki przysiad, ramiona i glowa przycisnigte do kolan; i znow
na raz i dwa — dzieci rosna jak drzewa, raz, dwa, trzy — przykucajq.

2. Druga zwrotka: jest wyraznym zaproszeniem do biegu. Wykonujemy ja w
tempie szybkim, jako miarowy, rytmiczny bieg. Dzieci ustawione w dwu
szeregach: ,,wdech” to jeden szereg, ,,wydech” — drugi. Zgodnie z trescia
zwrotki wdech sie spieszy — grupa dzieci ucieka, a wydech za nim.

3. Trzecia zwrotka: przypomina Scisty zwiazek pomi¢dzy wdechem, a
wydechem. Dzieci w parach nasladuja np. ruch drwali przecinajacych
drzewo.

4. Czwarta zwrotka: §piewamy ja w tempie bardzo wolnym. Zwrotka ta
kieruje uwage dziecka na gltebokosci oddechu. Dzieci moga wykonywac
¢wiczenie oddechowe, lezac lub siedzac, wedlug wzoru ¢wiczen
oddychanie brzusznego 1 zebrowego.

5. Piata zwrotka: tempo umiarkowanie wolne. Zwrotka ta jest zartobliwym
zakonczeniem piosenki.

Techniki relaksacyjne:

Masaz grupowy

Przy przeprowadzaniu masazu grupowego prowadzacy musi przestrzegac
pewnych zasad ogdlnych:

»  Dziecko poddawane masazowi ktadziemy na brzuchu, na
migkkim kocu lub dywanie.
Rece dziecka sa utozone wzdhuz tutowia.
Dzieci masujace klgkaja dokota masowanego tak, aby
podda¢ masazowi cate ciato z wyjatkiem glowy.
Wszyscy ktada dlonie na ciele lezacego 1 rozpoczynaja
masowanie
W czasie masowania dzieci moga wykonywac ruchy:
przesuwanie, ugniatania, klepania itp.
Wazne jest, aby masujacy wykonywali wszystkie ruchy
synchronicznie, ptynnie i fagodnie, ale bardzo
zdecydowanie

vV VWV VYV VYV



»  Atmosfera w czasie masazu powinna by¢ pelna skupienia
oraz sprzyjajaca relaksowi

»  Po zakonczeniu masazu masujace dzieci przez krotka chwilg
trzymaja dtonie na ciele lezacego, po czym jednoczesnie je
podnosza

Przyktadowe teksty do masazu grupowego:

Plynie sobie rzeczka,

Idzie pani na szpileczkach

Idzie ston, stado stoni,

Idzie kon, stado koni,

Pelznie wqz, petznie zZmija

Swiecq dwa stoneczka,

Zachmurzylo sie,

Pada deszczyk pada deszczyk,

Czujesz dreszczyk?, czujesz dreszczyk?

Jaka dzis pogoda dzieci?
Moze stonce mocno swieci?
Albo lekki deszczyk kropi?
Nie, to pan deszcz buty topi.

A moze ulewa nas zalewa?
Lub piorun trzaska w drzewa?
Potem w ziemie szybko leci.
Zastanowcie sie, dzieci!

Technika relaksacji wedlug Jacobsona w wersji B.Kaji

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona dla dzieci polega na wykonywaniu
przez nie celowych ruchow wymagajacych przeplatania dwoch stanow:
napinania i rozluzniania mig¢$ni w czasie zabawy w tzw. ,,silnego i stabego”.
Dzieci leza wygodnie na dywanie. Nogi wyciagnigte swobodnie. Glowa ztozona
na matej poduszce, ramiona wyciagniete wzdluz tutowia tak, aby si¢ nie
dotykaty.
1. Zegnij prawe ramig tak, aby naprezy¢ biceps.
Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno.(przez kilka sekund)
Czujesz, jak bardzo napicte sa twoje migsnie?
A teraz jestes$ staby, rozluznij napigte migsnie, potdz z powrotem reke na
podtodze.
Teraz wyraZznie czujesz, jak rozluznily si¢ twoje migsnie.
2. To samo, tylko z lewa reka.



3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscia prawej reki na klocek potozony po
twojej prawej stronie — jestes silny, twoje migsnie sa napigte. A teraz
rozluznij mig$nie, jeste§ znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge,
migsnie si¢ rozluznity.

4. To samo, tylko z pigscia lewej reki.

A teraz odpocznij chwile, lez 1 oddychaj spokojnie, rowno, r¢ce twoje
odpoczywaja.

5. A teraz silna i staba bgdzie twoja prawa noga.

Wez klocek pod kolano i mocno $cis$nij noge w kolanie, a teraz noga

stabnie, rozluzniasz migs$nie, wypuszczasz klocek.

To samo ¢wiczenie, tylko z lewa noga.

7. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, by napetni¢ powietrzem swoj
brzuszek. Wciagnij mocno powietrze w ptuca 1 napnij brzuszek jak balon,
mocno, a teraz wypus¢ powietrze, rozluznij mig¢snie, czujesz ulge.

8. Naciskaj mocno glowg na poduszg, na ktorej lezysz, glowa jest bardzo
silna, naciskasz mocno, a teraz rozluznij mig¢$nie, glowa juz nie naciska na
poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.

9. Jestes niezadowolony 1 grozny, ktos$ zniszczyl twoja budowlg z klockow.
Marszczysz mocno czolo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij migsnie,
niech odpoczna, czoto jest juz gladkie.

10.Twoje oczy tez mozesz mocniej 1 stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuy
teraz zacisna¢ mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je,
odpocznij.

11.A teraz zaci$nij mocno szczeki, zeby dotykaja zgbow. I gérna 1 dolna
szczeka jest silna, zgby mocno naciskaja na siebie. A teraz rozluznij
szczeki, czujesz ulge.

12.Ut6z wargi taj, jakbys chciat powiedzie¢ ,,och” 1 napnij mocno mig$nie
ust, a teraz rozluznij migsnie.

=

Modyfikacja treningu autogennego J. H. Schultza w opracowaniu
A. Polender

Relaksacja powinna by¢ prowadzona w pozycji lezacej. Nauczyciel opowiada
dzieciom bajeczke — instrukcje:

Maty, malenki puszysty Mis, z miekkimi wltoskami i czarnym noskiem, mieszkat z
mamusiq i tatusiem, i jeszcze mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim,
ciemnym lesie. Wszyscy pracowali cate lato nad przygotowaniem domku na zime
i nad zgromadzeniem zapasow jedzenia. Bo jak Snieg spadnie, to Zadnego
owocu, listka, a nawet korzonka do zjedzenia juz sie nie znajdzie. Dzis nasz maty
Mis napracowat sie bardzo. Ze zmeczenia az bolq go rqczki i nozki. A tu
mamusia wyszta i Mis nie moze sie jeszcze potozyc i odpoczqc, bo musi pilnowac
swojego mtodszego braciszka. Robi si¢ juz ciemno, a mamusi jeszcze nie ma.



Mis niecierpliwi sie i niepokoi. Co sie stato?! Ale oto mamusia wraca! Jak
dobrze! Teraz moze odpoczqc. Maty Mis ukitada sie na postaniu z pachnqcego
sianka. Pod glowe kiadzie poduszeczke z miekkiego mchu. Teraz Mis wyciqga
sie na postaniu. Zamyka oczy. Rqczki kladzie swobodnie i wygodnie wzdtuz
ciata. Nozki sq wyprostowane, lezq swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest
Misiowi.

Mis czuje, Ze jego rqczka staje sie ciezka, o! jaka ciezka! Jakby byta z kamienia.
Mis nie moze jej podniesc¢. Rqczka lezy bezwtadnie i jest taka ciezka, jakby w
ziemie chciata sie zapasc.

Teraz druga rqczka staje sie ciezka, o! jaka ciezka! Jakby byta z kamienia. Mis
nie moze jej podnies¢. Rqczka lezy bezwladnie i jest taka ciezka, jakby w ziemie
chciata sie zapasc.

A teraz Mis czuje, Ze jego nozka staje sie ciezka, jakby zmienita sie w bryle z
kamienia. Nozka jest taka ciezka, Ze zapasc sie chce w ziemie. I druga nozka
robi sie teraz ciezka i chce zamienic sie w bryle z kamienia. Druga nozka jest juz
taka ciezka, ze Mis nie moze uniesc jej do gory.

Obie rqczki i nozki sq ciezkie i bezwladne, ale Misiowi jest dobrze. Mis jest
spokojny, odpoczywa i stucha jak wiatr szelesci liscmi. Ale oto Mis spostrzega,
Ze jego rqczka zrobila sie ciepta. Jest taka ciepla, jakby na niq stoneczko
swiecilo i ogrzewato swoimi promieniami. Obie raczki sq cieplutkie. Jest im
przyjemnie. Promienie stoneczka przesuwajq sie na nozki. Najpierw jedna nozka
robi sie rozkosznie ciepla, teraz druga nozka jest cieplutka. Mis jest
rozleniwiony, nic mu sie nie chce robi¢. Jest mu dobrze, przyjemnie, spokojnie.
O, zeby tak dluzej lezec i stucha¢ tylko tej ciszy i wiatru, co szelesci listkami!
Mis lezy spokojnie, jest mu dobrze, nozki i rqczki sq ciezkie i cieple. Jest dobrze,
przyjemnie, spokojnie.

Chwila przerwy, minuta lub dtuzej w zaleznos$ci od zachowania si¢ dzieci.

A teraz znowu trzeba stac sie dzieckiem. Zginamy rqczki i wyprostowujemy je —
raz, dwa, trzy, gteboko oddychamy — raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczka. I juz
kazde z nas jest znowu tylko dzieckiem. Mis zostal w lesie, ale my teraz tak jak
Mis czujemy sie bardzo dobrze, jesteSmy wypoczeci i radosni.

Oto inny tekst bajki:

Maty, wesoly piesek z dtugimi wloskami, dtugimi uszkami i dlugim ogonkiem zyt
sobie szczesliwie razem z ukochanq swojq paniq w mitym, czystym i ciepltym
domku. Jego paniq byta mata dziewczynka z jasnymi wloskami spietymi duzq,
slicznq kokardq. Dziewczynka nazywata sie Kasia, a jej piesek Trampek.
Jednego dnia Kasia robita w domu porzqdki, a Trampek wybiegt na dwor. Byto
slicznie, wiec pobiegt dalej na tqke, potem przebiegt przez strumyk, potem trafit
do lasu. Baraszkowal, gonit motyle, szczekal z radosci. Ale wreszcie zmeczyl sie,
poczut glod i chcial wrocic¢ do domu. Biegnie przed siebie, lecz nie ma
strumyczka, nie ma tqczki. Trampek biega naokolo i nie moze znalez¢ drogi do
domu. Zablqdzilem! Jak ja teraz znajde droge do domu? O, ja nieszczesliwy!




Zmeczyl sie bardzo, lecz nie ustaje w bieganiu i szukaniu znanych sciezek do
domu. Jest gtodny. Juz niedtugo zrobi sie ciemno! Ale oto styszy wolanie swojej
pani- Kasi, ktora wyszta go szukac. Radosnie biegnie do niej i wracajq razem do
domu. Trampek dostaje pyszne jedzenie i kiedy najadl sie do syta uktada sie
wygodnie u stop swojej pani przy kominku. Wyciqga nozki i rqczki
(dalsza cze$¢ treningowa jak w poprzedniej bajce)

opracowala: mgr Anita Kepinska
nauczyciel doradca
wychowania przedszkolnego



