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Temat: Mandala — zabawa dla kazdego. Tworzenie mandali z wykorzystaniem zabaw
relaksacyjnych i przeciwko agresji.

Cele:

- zapoznanie uczestnikOw z grami i zabawami wyciszajgcymi i roztadowujacymi napigcie;
- zapoznanie z technikg mandali;

- wdrozenie do tworzenia mandali;

- utrwalanie zasad poprawnego wykonywania ¢wiczen relaksacyjnych;

- ksztalcenie motywacji do aktywnego uczestnictwa w zajeciach

Metody: dziatalno$ci praktycznej uczniéw, Wyobrazeniowa, wizualizacyjna, elementy

muzykoterapii,

Formy: zbiorowa, indywidualna
Srodki dydaktyczne: taSma z nagraniem muzyki relaksacyjnej, rysunki mandali, zestawy
mandali magnetycznych, kartki papieru, kredki woskowe i otdéwkowe, papierowe kule.

Przebieg zajeé:

L. Czeg$¢ wstepna

1. Powitanie w krggu. Zapowiedz tematyki zajec.

2. Zabawy na opanowanie i przezwyci¢zanie ztosci i agres;ji.

"Walka kogutow". Dzieci dobieraja si¢ parami 1 stajg naprzeciwko siebie. Oboje trzymaja
dlonie na wysokosci piersi, stajg na jednej nodze i popychajac si¢ rekami probuja wytracic

przeciwnika z rOwnowagi.

"Papierowa wojna". Grupa dzieli si¢ na dwie, jednakowej wielkosci podgrupy, z ktorych
kazda zaznacza sobie takie samo "pole walki". Na sygnal prowadzacego wszystkie dzieci
zaczynaja formowac z papieru kule i obrzuca¢ si¢ nimi nawzajem. Tej podgrupie, ktora po
zakonczeniu starcia bedzie miata mniej papierowych kul na swoim polu, moze zosta¢

przyznany tytut zwycigzcy.
3. Cwiczenia wyobrazeniowo-wizualizacyjne i relaksacyjne:

"Sprzedawca lodow". Dzieci klada si¢ wygodnie na plecach i1 zamykaja oczy. Z kazdym
oddechem stajg si¢ coraz bardziej odprezone i1 rozluzniono. Oddychajac przepona
(technika oddechu relaksacyjnego) wyobrazaja sobie sprzedawce lodow ubranego na
biato, ktory wyciaga duzy rozek i naktada na niego nastepujace lody: gatka truskawkowa
- kolor czerwony, gatka pomaranczowa - kolor pomaranczowy, gatka cytrynowa - kolor
z0tty, gatka pistacjowa - kolor zielony, gatka jagodowa - kolor niebieski, gatka

winogronowa - kolor liliowy. Uczestnicy "przygladaja si¢" uwaznie swojemu rozkowi
w kolorze teczy. Wyobrazajg sobie, ze zjadajg kazdg gatke.
1.  Stymulacja odprezeniem /elementy masazu relaksacyjnego/.

"W zo0". Uczniowie dobierajg si¢ parami. Pierwsze dziecko ktadzie si¢ na brzuchu a

drugie kleczy obok i udaje zwierzgta z zoo maszerujace po plecach partnera. Najpierw
nadchodzi ston. Idzie cigzkimi krokami - dlonie na plasko udajg cigzkie kroki. Biegnie
kon - dlonie uderzaja lekko w rytmie galopu konia. Australijski kangur skacze
ogromnymi skokami po plecach - dtonie luzne w nadgarstkach uderzajg lekko, wykonuja
skok 1 laduja lekko na plecach. Lasica skrada si¢ po tup - opuszki palcow delikatnie 1
lekko przebiegaja po plecach. Lwica lize swoje mate - ptaskg dtonig glaskanie plecow od
gory do dotu. Waz przesuwa si¢ wsrod traw - rgka wije si¢ po plecach. Ulubione zwierze
wygina grzbiet - delikatnie glaszczemy plecy. Na koniec nastepuje bardzo delikatne

pozegnanie z wspotéwiczacym. Zmiana pozycji i powtorzenie ¢wiczenia.



Cze$¢ wlasciwa:

2. Zapoznanie z technika mandali — przyktady.
3. UloZenie mandali wg wzoru na magnetycznych tabliczkach.
6. Rozdanie przez nauczyciela rysunkéw mandali dla dzieci celem pokolorowania
ich kredkami woskowymi lub otléwkowymi. Mandale kolorowane sg przy dzwigkach
muzyki relaksacyjnej.
Czes¢ koncowa;
4. Wystawka prac.
5. Podsumowanie zajeg.




