SCENARIUSZE ZAJEC
WYCISZAJACYCH DLA DZIECI
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

“ facebook.pl/edukapol

www.edukapol.pl

> kontakt@edukapol.pl

@ 693-602-744



1. Scenariusz zaje¢ ruchowych: "Podréz balonem™

Czas trwania: 20 minut
Cel: Wyciszenie przez kontrolowany ruch, relaksacja i praca z wyobraznia.

Rekwizyty:

¢ Koc lub mata (opcjonalnie, jesli zajecia odbywajg sie na podtodze).

Przebieg:

1. Rozgrzewka — Wdech i wydech (5 minut):

o

o

Dzieci stojg w kregu. Nauczyciel méwi, ze jesteSmy balonami, ktore bedg
lecie¢ w podrdz. Aby balon unidst sie w powietrze, musimy napetni¢ go
powietrzem.

Na wdechu dzieci unoszg rece do gory, jakby ,napetniaty sie powietrzem”, a na
wydechu powoli je opuszczaja.

Powtarzamy 4-5 razy.

2. Podroéz balonem (10 minut):

o

Nauczyciel opowiada, ze balony sg juz gotowe do lotu.

Dzieci powoli poruszaja sie po sali, delikatnie machajac rekami, jakby byty
balonami unoszgcymi sie na wietrze.

Nauczyciel opowiada historie: ,Lecicie przez chmury, widzicie jeziora, goéry.
Wiatr jest spokojny, a wy dryfujecie delikatnie nad Swiatem.”

Dzieci nasladujg ruchy balonu przez kilka minut, delikatnie zmieniajgc kierunki,
az w koncu nauczyciel mowi, ze balony laduja.

3. Koncéwka — Spokojne lgdowanie (5 minut):

o

o

Na zakonczenie dzieci siadajg na macie lub kocu. Opadajg powoli na plecy,
jakby balony wylagdowaty na ziemi i powoli opadaty.

Nauczyciel prowadzi krétkie ¢wiczenie oddechowe, zachecajgc do wyciszenia
oddechu i rozluznienia ciata.
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2. Scenariusz plastyczny: "Malowanie ciszy"

Czas trwania: 20 minut
Cel: Wyrazenie spokoju przez sztuke, praca z wyobraznig i koncentracja.

Rekwizyty:
o Kartki papieru.
o Kredki, pastele lub farby.
Przebieg:
1. Wprowadzenie — Co to jest cisza? (5 minut):

o Dziecisiadajg w kregu, a nauczyciel pyta: ,, Jak myslicie, co to jest cisza? Jak
wyglada cisza?”

o Nauczyciel mowi, ze cisza moze miec kolory i ksztatty. Zacheca dzieci do
zastanowienia sie, jak by wygladata cisza, gdyby ja namalowac.

2. Tworzenie pracy — Malowanie ciszy (10 minut):

o Dzieci otrzymuja kartki i kredki/pastele. Zadanie polega na tym, aby
namalowac, jak wyobrazajg sobie cisze.

o Moga to by¢ spokojne kolory, delikatne linie lub dowolne ksztatty, ktére
kojarza sie dzieciom ze spokojem.

o Nauczyciel podczas pracy dzieci wigcza cichg muzyke relaksacyjng lub szum
natury, aby dodatkowo wyciszy¢ atmosfere.

3. Zakonczenie — Omdwienie prac (5 minut):

o Dzieci pokazujg swoje rysunki i opowiadajg, jak wyglada ich cisza. Nauczyciel
zacheca, aby kazda praca byta wyjgtkowa i mowi, ze kazdy spokdj wyglada
inaczej.
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3. Scenariusz ruchowy: "Krople deszczu"

Czas trwania: 20 minut
Cel: Uspokojenie przez delikatny ruch, praca z wyobraznig.

Rekwizyty:
e Maty lub kocyki (opcjonalnie).
Przebieg:
1. Wprowadzenie — Deszczowe chmury (5 minut):
o Dziecisiadajg na macie lub podtodze, zamykajg oczy.

o Nauczyciel mowi, ze za chwile bedg kroplami deszczu, ktére powoli spadajg z
chmur na ziemie. Najpierw jednak musimy ustysze¢ deszcz. Prosi dzieci, aby
wyobrazity sobie, jak zaczyna padac deszcz (mozna pusci¢ dzwieki deszczu w
tle).

2. Ruch - Spadanie kropel (10 minut):

o Nauczyciel wstaje i pokazuje dzieciom, jak delikatnie unosi¢ rece do gory,
jakby byty kroplami deszczu. Na wdechu krople unoszg sie w gore, a na
wydechu powoli opadajg na ziemie.

o Dzieci powtarzajg ruch, udajac krople deszczu spadajgce z chmur, az wszystkie
powoli opadng na ziemie (na maty).

3. Zakonczenie — Odpoczynek po deszczu (5 minut):

o Dziecilezg na macie i stuchajg, jak deszcz przestaje padac. Nauczyciel prowadzi
krotka relaksacje, proszac dzieci, aby wyobrazity sobie, ze lezg na trawie po
deszczu i cieszg sie spokojem.
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4. Scenariusz sensoryczny: "Miekka poduszka"

Czas trwania: 20 minut
Cel: Wyciszenie przez kontakt z rekwizytami, relaksacja ciata.

Rekwizyty:
e Mate poduszki lub miekkie kocyki.
Przebieg:
1. Wprowadzenie — Odkrywanie miekkosci (5 minut):

o Dzieci dostajg mate poduszki lub kocyki. Nauczyciel pyta, jak sie czuja,
dotykajac tych miekkich przedmiotéw. Zacheca dzieci, aby przytulity sie do
poduszek, poczuty ich miekkosc i spokdj.

2. Zabawa - Spokojna podréz (10 minut):

o Dziecilezg na podtodze z poduszkami/kocykami i zamykajg oczy. Nauczyciel
opowiada historie o miekkiej chmurce, ktéra unosi ich w podréz przez
spokojne, btekitne niebo.

o W czasie opowiesci dzieci mogg sie powoli porusza¢, jakby byty unoszone
przez miekkg chmurke. Nauczyciel zacheca, aby czuty miekkos¢ i spokdj w
kazdym ruchu.

3. Zakonczenie — Zatrzymanie chmurki (5 minut):

o Chmurka powoli opada na ziemie, a dzieci zostajg na poduszkach, czujgc sie
zrelaksowane i spokojne. Nauczyciel prowadzi krotkg relaksacje, proszac
dzieci, aby przez chwile lezaty bez ruchu, oddychajac spokojnie.
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5. Scenariusz muzyczny: "Melodia ciszy"

Czas trwania: 20 minut
Cel: Wyciszenie przez muzyke, praca z dzwiekiem i oddechem.

Rekwizyty:
e Dzwonki, trojkaty, mate instrumenty (opcjonalnie).
e Muzyka relaksacyjna.
Przebieg:
1. Wprowadzenie — Czym jest cisza? (5 minut):
o Dziecisiadajg w kregu. Nauczyciel pyta: ,,Jak myslicie, jak brzmi cisza?”.

o Dzieci mogg podac swoje skojarzenia, a nauczyciel wyjasnia, ze cisza nie
zawsze oznacza brak dzwiekéw — czasem cisza ma swojg melodie.

2. Zabawa — Gramy cisze (10 minut):

o Dzieci dostajg mate dzwonki lub trojkaty (jesli s3 dostepne) i majg za zadanie
delikatnie wydobywac dzwieki.

o Nauczyciel prowadzi dzieci przez ¢wiczenie, mowiac, aby wydobywaty dzwieki
powoli i cicho, tworzac ,melodie ciszy”. Jesli brak instrumentéw, mozna
wykonywac¢ ¢wiczenie z dzwiekami ciata, np. delikatne klaskanie czy stukanie
palcami.

3. Zakonczenie — Ostatni dZzwiek (5 minut):

o Nauczyciel powoli zmniejsza tempo gry i prosi dzieci, aby na koncu kazdy
instrument zagrat swdj ,,ostatni dZzwiek”, po czym zapada cisza.

o Dziecisiedzg w ciszy przez chwile, wstuchujac sie w spokdj, ktéry udato im sie
stworzyc.
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