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4.1. Scenariusz zajec ,Uwaga skupiona
na oddechu”

Cel ogéiny

ksztaltowanie umiejetnos$ci skupiania uwagi,

$wiadome koncentrowanie sie na wtasnych
odczuciach, wprowadzanie ciata w stan relaksacji,

ksztattowanie umiejetno$ci rozpoznawania
swoich emocji oraz wyrazania ich w sposéb
kontrolowany

Cele
szczegétowe

Dziecko:

wspotdziata w zabawie,

stucha uwaznie,

dostrzega swdj oddech,

rozpoznaje i nazywa emocje,

wyraza i opisuje stowem swoje spostrzezenia,
wyraza swdj nastroj, oddech w formie graficznej,
rozpoznaje i nazywa kolory,

kresli linie ré6znego rodzaju

Metody

zabawa dydaktyczna,

zagadka stuchowa,

rozmowa, zabawa ilustracyjna,
¢wiczenia relaksacyjne,
dziatanie plastyczne,

zadanie graficzne

Formy

zbiorowa,

indywidualna

Pomoce
dydaktyczne

kartonowe liScie,

ptyta CD z nagraniem odgtoséw przyrody,
arkusze papieru,

flamastry w trzech kolorach,

karta pracy ,Uwaznos¢ zielonej Zabki”,

kredki

Scenariusz

Uwaga skupiona

na oddechu
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Przebieg zajec:

1. ,Rozejrzyj sie uwaznie” - zabawa wprowadzajaca. W sali rozloZone sa
w réznych miejscach duze zielone arkusze papieru w ksztatcie li$ci nenufara.
Nauczycielka proponuje dzieciom, by rozejrzaly sie dokota bardzo uwaznie
i dostrzegty to, co zmienito sie w przedszkolnej sali. Kazde dziecko zabiera
jeden lis¢ i siada na nim wygodnie.

2. ,Czyj to glos?” - zagadka stuchowa. Siedzgc na lisciach, dzieci stuchajg
w skupieniu odgloséw przyrody. Ich zadaniem jest rozpoznanie odgtosu zaby.

3. ,0ddycham jak zielona zabka”. Cwiczenia skupiania uwagi na oddechu
wg Eline Snel. Nauczycielka prosi, by dzieci zamknety oczy, uwaznie stuchaty
i sprobowaty sie skoncentrowac¢ na swoim oddechu.

- Czy potraficie wyobrazi¢ sobie, Ze jeste$cie matymi zielonymi zabkami?

- Zabki spokojnie siedzg na li$ciach lilii wodnej i wygrzewaja sie w promie-
niach stonka. Siedza bardzo spokojnie. Sprobujcie tez tak siedziec.

- Kazda zabka uwaznie obserwuje to, co dzieje sie dokota niej. Siedzi spokoj-
nie i oddycha. Sprébujcie oddychac tak spokojnie, jak mata zabka.

- Siedzac spokojnie, Zabka nie odczuwa zmeczenia. I cho¢ w jej w gtowie ro-
dzi sie wiele pomystow, ktére mogtaby zrealizowaé, wcale sie z tym nie spie-
szy. Caty czas siedzi spokojnie i oddycha. Sprébujcie jeszcze troche posiedzie¢
bardzo spokojnie i oddychac.

- Kiedy tak oddychacie, potézcie reke na waszym brzuchu. Czujecie, jak
brzuch podnosi sie przy wdechu i opada przy wydechu... Brzuch zabki za-
chowuje sie tak samo, jak wasz. Obserwujcie go jeszcze przez chwile. Skupcie
uwage na swoim oddechu, a poczujecie sie spokojni.

4. ,Co czules, gdy oddychates jak zaba? Rozmowa na temat swoich od-
czué, spostrzezen.

5. ,Jak oddychasz, kiedy...?"”. Cwiczenie dostrzegania sposobu oddychania
podczas wykonywania réznych ¢wiczen, czynnosci. Nauczycielka proponuje
dzieciom, by wykonaty poszczeg6lne czynnosci, skupiajac przy tym uwage na
swoim oddechu.

Bieganie w miejscu z wysoko uniesionymi kolanami - oddechy kroétkie,
szybkie.

Lezenie na plecach i stuchanie muzyki relaksacyjnej - oddechy dtugie,
spokojne.

Uktadanie ze stomek wiezy - oddech miarowy, czasem wstrzymany
Z emocji.
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6. ,Narysuj swéj oddech”. Wyrazanie w formie linii swoich odczu¢ zwigza-
nych z oddychaniem. Na duzym arkuszu papieru dzieci kre$lg trzema kolo-
rami linie ilustrujace ich spos6b oddychania podczas wykonanych czynno$ci.
Mozemy umoéwic sie z dzie¢mi, Ze:

kolor czerwony - linie oddechu przy bieganiu,

kolor zielony - linie oddechu podczas stuchania muzyki,

kolor niebieski - linie podczas tworzenia konstrukcji ze stomek.

7. Karta pracy ,Uwaznos¢ zielonej zabki”. Zaba siedzi spokojnie na liéciu,
z uwagg obserwuje latajace wazki. Przyjrzyj sie uwaznie i policz, ile wazek
dostrzeze zabka. Czy wszystkie wazki sg takie same? Duzym wazkom poko-
loruj skrzydta na niebiesko, a matym - na fioletowo.
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Uwaznos¢ zielonej zabki

Zaba siedzi spokojnie na lidciu, z uwagg obserwuje latajgce
wazki. Przyjrzyj sie uwaznie i policz, ile wazek dostrzeze zabka.
Czy wszystkie wazki sq takie same? Duzym wazkom pokoloruj
skrzydta na niebiesko, a matym — na fioletowo.
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