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WSTEP

Pracupc w szkole, na co dzie mamy kontakt z dziémi, u ktorych
obserwujemy trudne dorpewidzenia zachowania. Mamy na uwadze dzieci,
ktorych sytuacja w grupie rowdaiczej jest bardzo niekorzystna, ktore uwiktane
sa we wszystkie problemy wynikage z ich nadpobudlingei, dzieci, ktérym
pragniemy pomaoc.

Program zaj¢ pozalekcyjnych, ktéry opracowalmy, jest adresowany do
dzieci z mtodszych klas szkolnlgctatwiej w tym wieku o obserwagjobjawow
nadpobudliwéci oraz o ich diagnoz Nie poddawane korekcji zaburzenia mog
prowadzé do nerwicy lub agresji, w zaklmosci od tego, czy dziecko
przeciwstawia s zasadom i regutom, ktérych nie jest w stanie doda
wypelnic oraz sankcjom spotecznym, ktorych nie akceptuje.

W pierwszej cegsci programu przedstawiam gtowne cele dydaktyczno-
wychowawcze, ktére fecemy zrealizowd a nastpnie cele szczegoétowe.
Podajemy rownie krétka charakterystyk& programu i sposoby oraz formy jego
realizacji. Bardzo wzne s efekty, ktdre chcemy oggnaé po zrealizowaniu
celow tego programu. Dotygzone przede wszystkim autokontroli zachdwa
nadpobudliwych, wzmauenia pozycji dziecka w grupie, jego wiasnej
samooceny.

Na koniec prezentujemy kilka przyktadowych scenariuszyeizaMamy
nadzieg, ze zawarte w nich zabawy Ewiczenia, stasn si¢ dla dzieci
nadpobudliwgh alternatyw dla ich zabaw, ogsto zakéczonych konfliktem z

grupa.



CELE | ZALO ZENIA PROGRAMU

Cele dydaktyczno — wychowawcze programu:

a) terapeutyczny — stworzenie mgiwosci odreagowania nagé oraz
uzyskania korekcyjnych dwiadczéh@ emocjonalnych w trakcie
uczestnictwa w zagiach,

b) edukacyjny — zdobycie wiedzy dotyexej sposobdéw radzenia sobie z
napkeciem fizycznym i emocjonalnym,

c) edukacyjno - rozwojowy — nabywanie podczas z& umiegtnosci
spotecznych skgcych rozwojowi osobistemuspotecznemu np. zdobycie
umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem, rozmyiwania konfliktow,
odreagowania nagi itp.

Cele szczegotowe programu:

- przezycie i nauka kontrolowanych sposobdéw odreagowania ec#pi
emocjonalnego i fizycznego,

- ksztatcenie umiefnaosci rozpoznawania teei przezywanych emocji,

- nauka ranych sposobow kontroli wiasnego ciata i umystu,

- stwarzanie sytuacji skian@gych dziecko do skupienia uwagi czy
pohamowania swoich spontanicznych reakcii,

- poszerzenie repertuaru gier i zabaw grupowych, ktére nie ofegrakteru
agresywno — rywalizacyjnego,

- stwarzanie sytuacji wzmacni@ych poczucie wilasnej wada i
poprawiajcych samoocendziecka.

Charakterystyka programu:

Program sklada siz blokéw tematycznych opartych na tematachyzia
dziecka np. ,Wycieczka do lasu”, ,Jedziemy nad morze”, ,Wyruszamy w
gory”. W kazdym bloku istnieje kilka propoycji zabaw integracyjnych,
odreagowujcych napgcia, ruchowych, wzmacniggych poczucie wiasnej
wartasci czy uczcych sposobdw radzenia sobie z rgpem. Na podstawie
zalhczonych scenariuszy moa uktadé inne zagcia o podobnej konstrukciji
| przy podobnych zatkeniach merytorycznych.

Konstrukcja programu zaktadze kazde zagcia rozpoczynaj sie od zabaw
integracyjnych, scalagych grug. Nastpnie odbywaj sie zabawy ruchowe,
umazliwiajace ,wyrzucenie” na zewitrz nagromadzonej energii i nggia.
Potem przechodzimy déwiczen oddechowych i stopniowej relaksacji przy
muzyce. Po niej, aby ,obud?i dzieci, stosujemy najpierw aktywizag]
tagodry, a potem dynamiczn Na koniec zaj¢ wprowadzamyéwiczenia
wzmachiajce samooceii poczucie wkasnej wartai.



W programie wykorzystalaméwiczenia i technik relaksacyjne i
oddechowe ¢wiczenia wspomagage koncentraej uwagi, ogélnodogpne
gry i zabawy towarzyskie oraz elementy muzykoterapii.

Formy i sposoby realizacji programu:

W zagciach powinno bréa udziat nie wecej niz dziesgcioro dzieci.
Mniejsza liczba dzieci unienstiwi niektore ¢wiczenia ruchowe, a wksza
ich liczba utrudni utrzymanie uwagi w grupie i zmniejszy bezpiésago
fizyczne dzieci.

Program jest przeznaczony dla dzieci z klas | — 1.

Konieczne jest, aby zgia prowadzity dwie doroste osoby. Jedna prowadzi
je, a druga peini rel modela i pomocnika dla dzieci. Osoby te maysmied
dobrze porozumiewasie ze soly i mie¢ wspolny styl prowadzenia grupy.
Nalezy pamkta¢ o czstych nagrodach dla dzieci, takich jaksnuiech,
pochwata, przytulenie, a nawet o drobnych nagrodach materialnych np.
cukierkach. Kade poprawnie wykonanetwiczenia mana nagradza
brawami. Podsumowag zagcia pytamy dzieci, czy byly zadowolone z
proponowanych zabawcdwiczen, czy podobaty s im zajgcia, jak sk czuj

po nich. Dokonujemy w ten sposOb ewaluacji. Na konieccklgemy
dzieciom za aktywny udziat w zggiach.

Oczekiwane osigniecia:

- autokontrola zachowanadpobudliwych,

- pozytywne déwiadczenia spoteczne,

- podwyzszenie wiasnej samooceny,

- nabycie wiedzy na temat technik radzenia sobie zg¢tagn,
- integracja grupy.



Przyktadowe scenariusze zag
Blok tematyczny pt. ,Wycieczka do lasu”

Scenariusz zaf
Opracowaly:
Marzena Barcz
Beata Mtrak

Uczestnicy zagé: dzieci z klas | — 111

Miejsce zaj¢: korytarz szkolny

Czas trwania: ok. 30 min

Pomoce:kaseta z nagraniem muzyki relaksacyjnej, kredki, kartony.

Cele:
- integracja grupy,
- roztadowanie napcia emocjonalnego i rimowego uczestnikéw zg;.

Przebieg zag¢:

1. Zabawa integracyjna ,Wycieczka”.

Dzieci siedz w kregu. Prowadzcy zaczyna: ,Wybieramy sidzisiaj na
wycieczle do lasu. Zanim wyruszymy, kdy z was poda swoje irgioraz nazw
rzeczy, ktog zabierze ze saepna wycieczk. Nazwa ta powina rozpoczynasie
ta samy litera co imie. Na przyktad: Mam na igiMarzena. Na wycieczk
zabieram mag@” Dziecko siedzce obok prowadgcej, powtarza formugt
wypowiedzian, przez ng i podaje swoje imi oraz nazw przedmiotu
zabieranego przez niego. Kde dziecko zawsze powtarza formuty
wypowiedziane przez powzednikdw, zaczynag¢ od pierwszego uczestnika
zabawy i dodcza swoj.

2. Cwiczenie oddechowe.

Prowadzaca mowi: ,Skoro ju sie poznalimy i zgromadzilimy potrzebne
przedmioty, wstamy! Nabierzmy powoli dio powietrza przez nos ( usta
zamkngte). Nasgpnie na wydechu krzyczymy gino: ,W drog”.

Cwiczenie to powtarzamy 3 razy.

3. Cwiczenie rytmizujace — ,Wymarsz na wycieczlk”.

Idziemy na stagj kolejowg — krokiem marszowym po obwodzie kota.
Zaczynamy od marszu w miejscu, ngstie dohczamy uderzenia rytmiczne
rekoma po udach ( w tle muzyka marszowa). Npsie wykonujemy to samo
maszerujc po obwodzie kota.

4. Zabawa ruchowa pt. ,Lokomotywa”.



Dotarlismy do stacji. Wsiadamy do pagu. Uwaga, stopig Ruszamy.
Prowadzca mowi: ,Jéli nie jest&g zmeczony i masz ochetna dalsz zabave,
to naladuj razem ze mpruszajca lokomotywe.”

Grupa siada na krzestach. Stopy stak@y podtodze, dionie oklepajuda,
gtosem nédladujemy sapanie. Po przyspieszeniu pg@walnia i wypuszcza
par. Wyrzucamy rozcapierzone palce do przodu i pokazujermyk ( efekt
dzwiekowy). Dojezdzamy na miejsce.

5. Cwiczenie oddechowe.
Wychodzimy z pocigu. Uwaga, stopig Widzimy w oddali las. Na skraju lasu

rosrg piekne, kolorowe kwiaty. \Wichamy je wdychajc powietrze nosem, a
wypuszczamy ustami ( 3 ¢ghokie oddechy).

6. Miekki ruch przygotowujcy do odpoczynku przy muzyce relaksacyjne;.
Zerwat st lekki, orzezwiajacy wiaterek. Porusza on leciutko gaki na
drzewach. Sprobujmy diani pokaza ich ruch.

7. Relaksacja przy muzyce (odgtosy lasu).

Dochodzimy dalej wolnym marszem do kwiecistegksiej polanki.

Ktadziemy s¢ na mkkkiej, puszystej trawie. Kto nie ma ochoty odpoczywa
rysuje na kartce papierusiey krajobraz.

Prowadzca kontynuuje relaksagjwymawiapc wyrazy powoli spokojnym,
cieptym gtosem:
~Styszymy szum drzewgpiew ptakéw, stukanie detiota. Jest nam ciepto,
wygodnie, przyjemnie. Styszymy leciutki szelestagak. Widzimy matego
ptaszka. Jednak nie siedzi on diugo nage, odfruwa. Powoli siadamy”.
Czas trwania relaksu dostosowujemy do zachowania grupy.

8. Aktywizacja tagodna— stopniowe uruchamianie.

Prowadzca mowi:

»1eraz wyobrdcie sobieze jestdcie matymi ptaszkami. Wstajemy i
nasladujemy ruch skrzyelek. Podnosimygce — gkboki wdech, ¢ce w dot —
wydech. Zrywa si wiatr, styszymy jego szum. iokiem wolnym marszowym
udajemy st na stagj”.

9. Aktywizacja dynamiczna— zywe tempo marszowe.

~Przyspieszamy, bo widzimy zl#ajacy sk pociag. Wjezdza pocag,
wchodzimy kolejno do wagonu. Uwaga na st@piBocirg rusza”.

Prowadzca jest ,lokomotyvd”, a dzieci ,wagonikami”. tacza Si¢ ze sola,
chwytem za barki. Kiedy ,jpoag” dociera do celu — szkoly, dzieci siaday
Kregu.

10. Rozmowa na temat zgj¢, zabaw, zachowania dzieci oraz ich
samopoczucia.

Kto dobrze st dzisiaj bawit, podniesie w gérraczki jak promienie staca i
usmiechnie st radanie. Komu zabawy gidzisiaj nie podobatyzle sic bawit,
nie podnosigczek.

Prowadzgca dziekuje dzieciom za udziat w zagciach.



Scenariusz zag¢
Opracowaty:
Marzena Barcz
Beata Metrak

Uczestnicy zagé: dzieci z klas | — 111

Miejsce zaj¢: korytarz szkolny

Pomoce:tunel, chusta, kaseta z nagraniem muzyki relaksacyjnej, kotatka.
Czas trwania: 30 minut

Cele:
- budowanie poczucia bezpieéatwa w grupie
- Integracja grupy
- roztadowanie napcia emocjonalnego i ruchowego
- ¢wiczenie koncentracji uwagi

Przebieg zag¢:

1. Wprowadzenie.

Prowadzaca: ,Wyruszamy dzisiaj do lasu.ds jest po drugiej stronie rzeki.
Popatrzmy w jaki sposob przedostsie na drugi brzeg. Widzimy powalone
drzewo. Musimy schyd sie, poniewa geste gat¢zie szarpi nam wiosy. Po
kolei przechodzimy pod konarami drzewa. Pkosa mry.”

Dzieci kolejno przechodgza prowadzcg przez tunel, ktory imituje powalone
drzewo.

2. Zabawa integracyjna pt. ,Drzewa”.

Dzieci g juz po drugiej stronie rzeki i swobodnie bieggpo lesie. Na hasto
.<drzewa” zatrzymuj si¢ i stojg nieruchomo. Na hasto ,wiatr” podnaszece do
gory i facza je z rekoma najblkszego gsiada. Tworz w ten sposéb wspolny
krag. W kregu kotysz si¢ razem, tak jak drzewa na wietrze. Na dany znak
(kotatka) opuszczajrece i ponownie biegaj po lesie. Nasipnie powtarzaj
zabavg.

3. Zabawa naladowcza — ,Zwierzgta lesne”.

Dzieci sieda w kregu. Kazde z nich wybiera sobie zwiegzw post@ ktorego
sie wcieli. Nie wymawia gtdno nazwy wybranego przez siebie zwigia.

Na dany przez prowadezego sygnat (kotatka), dzieci fladup gtosem wybrane
zwierze (3 razy). Nasipnie wstaj i na umowiony sygnat, riédadujg jego sposob
poruszania. Na dany znak zatrzymsje. Kazde z dzieci, po kolei, mowi teraz
jakie zwierz nasladowato i jak s¢ wtedy czuto?



4. Cwiczenie oddechowe ,Zapach lasu”.

Prowadzca proponuje dzieciom, aby usiadly na rozioej chudcie, ktora
imituje polank w lesie (dzieci mog siedzi€, leze¢, oprze& sie wygodnie). Na
dany znak, dzieci wykonuajgteboki wdech nosem, ,czujemy zapach lasu”.
Nastpnie powoli wypuszczaj,lesne powietrze” ustami. Powtarzamy 3 razy.
5. Relaksacja przy muzyce — odgtosy fee.

Prowadzca:

JESlI czujecie s¢ zmeczeni, potacie sk na polance (chicie) i zamknijcie
oczy. Kto nie chce l&e¢, moze wybra inna, dogodmn, pozycg do odpoczynku.
Wstuchajcie si uwaznie w odgtosy lasu (muzyka relaksacyjna z odgtosami
lasu). Styszymy kukanie kukuiki, stukanie eiota, spiew ptakow, brzczenie
owadow”.

6. Aktywizacja tagodna.

Prowadzca kontynuuje:

.Zerwat sie lekki wiaterek, przyjemnie owiewa nam bszipotargat wiosy.
Otwieramy oczy, oddychamy gdoko i przecagamy seé. Powoli siadamy.
Zaciskamy pgsci. Czujemy przyptyw sit.”

7. Zabawa ,Swita lesna”.

Dzieci naladup odgtosy I&ne, ktore styszaty odpoczyws na ,polance”.

Kto chce naladuje kukulle, swiergot ptakéw, brgczenie owadow. 3& nie
chce, mae postuka jak dziciot lub naladowa ruch skrzydet motylka.

8. Powrot z wycieczki —szybki ruch.

Wracamy z wycieczki, przechadny po zwalonyn pniu na drug strore rzeki.
Schylamy s¢, poniewa gakzie szarpp nam wiosy (dzieci kolejno, za
prowadaca, przechodz przez tunel). Jeséeny juz po drugiej stronie rzeki.
Idziemy do szkoty. Najpierw powoli po obwodzie kota, rgmtie szybkim
krokiem marszowym. Nogi i rece klaszcz, usta mowa: ,Hej, hej, hej, dobry
humor miej!”

9. Rozmowa na temat zag¢, zabaw, zachowania dzieci oraz ich
samopoczucia.

Kto z Was dobrze si dzisiaj bawit niech pomachaaczkami, tak jak
skrzydetkami motylek. Komu zegia sk nie podobaty pozostawia opuszczone
raczki.

Podzigkowanie dzieciom za udziat w zagciach.



Scenariusz zag¢

Opracowaty:
Marzena Barcz
Beata Mtrak

Uczestnicy:dzieci z klas | - IlI
Miejsce zaje¢: korytarz szkolny
Pomoce:chusta, pitka.

Czas zagé: 30 minut

Cele:
- wzmacnianie wizi grupowej, koordynacja dziatav grupie
- rozwijanie wyobrani dziecka
- odreagowanie nagt

Przebieg zag¢:

1. Wprowadzenie.

Prowadzaca: ,Zanim wyruszymy na wyciecekdo lasu, usidzmy w kregu
wokot chusty. Chwymy ja w rece. Wstamy | napezmy chusg”.

2. Zabawa integracyjna.

Uczestnicy trzymaj za uchwyty napizona chust na wysokdci pasa.
Spiewajc: ,Hej ho, hej ho, do lasu by siszlo...”, rytmicznie przekazajsobie
chust w prawg strore. Zaczynag bardzo powoli, stopniowo zwkszahc tempo.
Po pewnym czasie naggiuje zmiana i chustagdruje w lewy strore.

Jestémy juz w lesie. Nagle widzimy stado wron. Policzymy je.

3. Cwiczenie oddechowe pt. ,Licz wrony”.

Teraz wcagamy powietrze nosemi na jednym wydechu wypowiadamy:
~Jedna wrona bez ogona, druga wrona bez ogona, itd... (od 1 do 10, 15 lub
wiecej)”.

4. Zabawa pt. ,Lisek”.

Jedno dziecko gra relisa, ktory zwinkty lezy z zamkngtymi oczami wsrodku
kregu. Prowadzcy daje cicho jednemu z dzieci pikktéra wyobraa zdobycz.
Rzucenie zdobyezto jedno uderzenie pitk o podiog w strore drugiego
dziecka. ,Lisek” powinien ¢ka wskaza& uczestnika zabawy do ktdérego dotarta
zdobycz. Zmiana ,lisa” nagpuje po péciu rzutach.



5. Cwiczenie oddechowe pt. ,Dmuchawce”.

Prowadzaca:

~Widzimy pole pelne dmuchawcéw. Zerwijmy po jednym. Trzymamy
dmuchawce wgku i probujemy zdmuchag z nich puszek”.

Dzieci wykonup petny wdech nosem, a naphie wydech w dwaoch, trzech,
czterech lub @iciu gwattownych dmuchseciach.

6. Relaksacja pt. ,Brzézki” przy muzyce relaksacyjnej.

Dzieci stop w kregu i odliczap do dwdch. Jedynki déddla mtodymi brzézkami,
dwojki wiatrem ( muzyka relaksacyjna). ,Brzézki” zamykapczy, a ,wiatr”
chwyta ,brzézki” za ece i lekko kotysze nimi. ,Brzozki” léno poddaj Sie
ruchom ,wiatru”. Potem nagpuje zmiana. Na koniec zabawy prowada pyta:
W ktorej roli czutes sig lepiej: ,brzozki’ czy ,wiatru”?”

7. Powrot z wycieczki.

Uczestnicy zaj¢ trzymap za uchwyty napzona chust na wysokdci pasa.
Spiewajc: ,Hej ho, hej ho, do szkoly by siszlo...”, rytmicznie przekazaj
sobie chust w prawg strore. Zaczynag od bardzo wolnegospiewania i
przekazywania chusty, stopniowo zkszapc tempo.

8. Rozmowa na temat zajé, zabaw, zachowania dzieci oraz ich
samopoczucia.

Dzieci klady chust na podtodze. Komu sidzisiaj zabawy podobaty, stanie na
chuscie nazottym polu. Kto nie jest zadowolony, wybierze inne pole.
Podzigkowanie dzieciom za udziat w zagciach.
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