BAW SIE MUZYKA!

ZABAWY RELAKSACYJNE
DLA KAZDEGO UCZNIA | JEGO RODZINY

1. Wesola gimnastyka

INSTRUKCJA:
— Wiacz ulubiong muzyke.
— Stan w kole z Rodzing.
—  Wykonuj rézne ruchy (tancz) — Rodzina niech ci¢ nasladuje.
— A teraz zmiana — Mama proponuje rozne ruchy.
Reszta domownikdw robi to samo.

| kolejna zmiana (Tata itd.)
J Rozwijaj swojg wyobrazni¢. Baw si¢! Bedzie fajnie.

2. Zabawy oddechowe wazne dla zdrowia

a) ,,Ale pachnie”
b) ,,Waz”

c¢) ,.Cieplte kakao”
d) ,.Lokomotywa”

INSTRUKCJA:
— Zabawy wykonuj siedzgc lub stojac.

— Zrob gleboki wdech nosem i dlugi wolny wydech przez usta, méwiac:

a) a- le pa— chnie

b) sssssssssssss......

¢) dmuchaj wolno na kakao

d) w czasie wydechu — nasladuj lokomotywe

— Powtarzaj kazdg zabawe 5 razy.

J Wymysl zabawe oddechowa — POTRAFISZ! Baw sie razem z rodzing!



. Tance z szarfami przy ulubionej muzyce

INSTRUKCJA:

— Szarfy — wstazki, paski krepiny itp. Rozwijaj swoja wyobrazni¢
— Zachg¢ do tanca Rodzing — bedzie super!

— Tanczcie przy szybkiej i wolnej muzyce

— Domowa dyskoteke zakonczcie zabawami oddechowymi

Taniec wprowadzi Was w dobry nastréj. Doda energii do innych czynnosci.

Relaksacja na poduszkach

INSTRUKCJA:

— Wiacz spokojng muzyke.

— Poloz si¢ na plecach z glowa na poduszce.
— Rece 1 nogi lekko rozchyl.

— Zamknij oczy i shuchaj muzyki.

Wyobraz sobie — o czym opowiada muzyka? Wyciszysz si¢ i odprezysz.

. Lubie $piewaé

INSTRUKCJA:
— Mikrofon wez do reki i $piewaj piosenki. (Mikrofon — rolka po recznikach
papierowych, dlugopis itp.).
Rozwijaj swoja wyobraznig.
— Zabawa ,,Festiwal” — zache¢ do niej Rodzing.
Niech bgdzie publicznoscig a ty artysta.
Moze Mama, Tata i inni domownicy tez zaspiewaja?...

Bedzie wesoto!

,Plosenka jest dobra na wszystko”

Spiewaj PIOSENKI NA DOBRY HUMOR



. Zabawa ..Stluchanie ciszy”

INSTRUKCJA:

Usigdz wygodnie na krzesle
Dtonie pol6z na udach

Zamknij oczy
Spokojnie oddychaj i stuchaj ,,ciszy” (ok. 3 min.).

W ,ciszy” pojawig si¢ rozne odglosy z otaczajacego pomieszczenia, budynku, ulicy,

przyrody

Po zabawie nazwij odglosy, pokaz ruchem i1 gestem lub narysu;j

Bedziesz spokojny 1 odprgzony psychicznie.

Dobre mysli zachecg do r6znych aktywnosci.

. Zabawa ,.Orkiestra” — rodzinne muzykowanie

INSTRUKCJA:

Usigdzcie na krzestach (taboretach) w pétkolu

Nasladujcie ruchy wykonywane na réznych instrumentach (pianino,
skrzypce itp.)

Woybierzcie dyrygenta, ktory pokieruje orkiestra

Dopasujcie ruchy ciata (gra na instrumentach) do gestow dyrygenta

Zamiana rol — dyrygentem jest kazdy domownik

Improwizujcie, wymyslajcie rozne warianty zabawy.

Bawcie si¢ muzyka! Bedzie super.

. Rapowanki ..Gangu Swiezakéw” lub innych bohateréw.

INSTRUKCJA:

W pozycji stojacej rytmicznie mow tekst:
Sma — cznie, zdro —wo, ko —lo — ro —wo
Sma — cznie, zdro —wo, ko — lo — ro —wo
O tym $pie — wa Gang Swie — za — kow

Gang dzie — wczy — nek i chto — pa — kow

gitara,



— Dolacz do tekstu ruchy ciata — rapuj
— Zache¢ do zabawy Rodzing — masz t¢ moc!

— Po rapowankach — zabawa oddechowa

J Bedzie dobra energia i zdrowie.

Zjedzcie marchewke, jablko. Co kto lubi.

9. Wyobraz sobie ...

INSTRUKCJA:

— Wiaczam spokojna, cichg muzyke

— Usigdz wygodnie, rozluznij si¢

— Zamknij oczy

— Wyobraz sobie ... - tekst czyta Mama lub inny domownik.

Dzisiejszy dzien napetnia nas radoscia, bo nadeszta prawdziwa wiosna. W nocy padat
drobny, wiosenny deszczyk. Na dworze jest czyste powietrze. Stonce grzeje coraz mocnie;.
Rzuca swoje ciepto na rosliny — kwiaty, drzewa, trawe ... Wszedzie jest cicho, przyjemnie.
Przypominajg si¢ nam mite chwile — zabawy na dworze, spacery po parku, do lasu. Pogoda
taka wywotuje spokdj. Powietrze, ktére wchodzi do pokoju jest tak §wieze i1 przyjemne, ze
mam ochote oddycha¢ gleboko. Wciggam nosem powietrze i wydycham ustami. Czyste
powietrze dochodzi do ptuc i wedruje do wszystkich zakamarkow mojego ciata. Dostarcza mi

duzo energii i1 zdrowia. Czuj¢ odprezenie 1 spokoj. Mam duzo sily, energii 1 zdrowia.

— Otworz oczy — usmiechnij si¢. Powiedz:

A — le pa — chnie.

J Potrafisz gleboko oddycha¢ — BRAWO!

USmiechaj si¢ kazdego dnia.



10. Wiosenny Festiwal WESOLYCH NUTEK

INSTRUKCJA:
—  Spiewaj i ilustruj ruchem tre$é¢ piosenek — ROBICIE TO SWIETNIE!!!

J

J
J
J
J

,,Zabi koncert”

»Wiosna w biekitnej sukience”
,,Matla wiosna”

»Pojedziemy dzi$ do lasu”

,Wiosna §piewa na zielono”

A ja, (zagadka — kto?), przygrywam wam na pianinie.

Zycze WSZYSTKIM milej zabawy z muzyka.

Do zobaczenia

Beata Ratajczak



