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SCENARIUSZE DO ZAJEC Z CHOREOTERAPII z wykorzystaniem tradycyjnych tancow
afrykanskich, Joanna Mikolajczyk

EMOCJE W NASZYCH REKACH

Grupa wiekowa: dzieci, wiek 4-8

Czas trwania: 30 minut

Cel: Rozwijanie kompetencji emocjonalnych, wyrazanie i identyfikowania stanow
emocjonalnych

Inspiracja j.w.:

https://www.youtube.com/watch?v=Y IBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwWAR1TL6Ga
C9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZ1dolwVDNICINREIH5QSHBIEZX-s

Muzyka proponowana: https://www.youtube.com/watch?v=C5XeCupDe44

Emocje do oswojenia: j.w.

OPIS WARSZTATOW:

Kontynuujac prace z poprzednich zaje¢ bedziemy sie zaprasza¢ do ruchdow ekspresyjnych,
wyrazajacych rézne stany i emocje, bo przeciez r¢ce moga pokazywac rowniez to jak sie
czujemy. Po tym jak dzieci podzielg si¢ tym co mogg robic rece (ruchy odnoszace si¢ do
czynno$ci) mozemy zaprosi¢ je do ruchow ekspresyjnych, ruchdw wyrazajacych rozne stany
1 emocje. Prowadzaca wprowadza i modeluje mowigc o tym Ze r¢ce mogg rOwniez
pokazywac to jak si¢ czujemy. Jak twoje rgce pokazatyby rado$¢? A jak smutek? Jak
zmeczenie itd. Wyobraz sobie, ze wszystko jest w twoich rekach. W grupie starszych dzieci

¢wiczenie mozna zakonczy¢ pokazaniem: jak si¢ dzisiaj czujg twoje dtonie?


https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1TL6GaC9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZIdo1wVDNIClNRE9H5QSH8IEZx-s
https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1TL6GaC9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZIdo1wVDNIClNRE9H5QSH8IEZx-s
https://www.youtube.com/watch?v=C5XeCupDe44

Co jest nam potrzebne: rece i muzyka

Powitanie©)/Zasady, tzw.kontrakt: wychodzimy z glowy i wchodzimy do ciata,
porozmawiamy po ¢wiczeniach/Rozruch: skanowanie ciata po kolei kazda cz¢$¢ ciata niech
porusza si¢ tak jak tego potrzebuje/Pytanie: dzi§ skupiamy si¢ tylko na rekach, co potrafia
moje rece. . .jakie ruchy funkcjonalne (np. przybicie z6twika, malowanie, pisanie itd.). Rece
moga pokazywac nie tylko co robimy ale mogg pokazac jak si¢ czujemy, np. ja potrzebuje
przytulenia (obejmuje¢ si¢), stawiam granic¢ 1 wyciggam reke przed siebie, mogg pokazad
bol gtowy, wyrazi¢ rados¢. Jak twoje rece pokazatyby rados¢, smutek, zmgczenie? Na
koniec zaje¢ mozemy pusci¢ muzyke i razem potanczy¢ swobodnie, dla rozluznienia. Na
koniec pytamy: z jakim ruchem konczysz, pokaz a potem mozemy spytac jak si¢ masz? W
skali od 1-3,1- stabo, 2-0k, 3-super (chodzi o zauwazenie i zaakceptowanie, zobaczenie czy
¢wiczenia podniosty nastroj, moze trochg ustabilizowaty emocje)/Zakonczenie: uziemiamy
si¢, bierzemy razem trzy razy wdech i wydech i mozemy znéw zrobi¢ skan ciata do
muzyki/Pozegnanie + docenienie + KAZDY RUCH JEST DOBRY (réwniez bezruch, jesli
na ten moment jest potrzebny, ktory i tak nie jest bezruchem bo jest w nas oddech, a zatem
rusza si¢ nasze ciato w oddechu). Jezeli jest potrzeba mozemy porozmawiaé z dzie¢mi o

¢wiczeniu.

1. WYSKAKAC, WYTUPAC, POODDYCHAC i po prostu WYTANCZYC

Grupa wiekowa: dzieci, wiek 4-8

Czas trwania: 30 minut

Cel: Rozwijanie umiejetnosci samoregulacji.

Inspiracja j.w.:

https://www.youtube.com/watch?v=Y IBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1TL6Ga
C9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZldolwVDNICINREIH5QSHSBIEZX-S

Muzyka proponowana: https://www.youtube.com/watch?v=PTwYFZ70tKU

Emocje do oswojenia: j.w.

OPIS WARSZTATOW:


https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1TL6GaC9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZIdo1wVDNIClNRE9H5QSH8IEZx-s
https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1TL6GaC9eun7KkwvxQ4fXdr2az5seZIdo1wVDNIClNRE9H5QSH8IEZx-s
https://www.youtube.com/watch?v=PTwYFZ70tKU

Cwiczenie to sekwencja ruchowa, ktora sktada sie z 4 ruchow, ktére omawiamy i
pokazujemy. Mozna wprowadzi¢ to tak: Czasem jesteSmy za bardzo pobudzeni i nie
potrafimy si¢ wtedy odnalez¢, po prostu nie wiemy co ze sobg zrobi¢. Jest pewna sekwencja

ruchowa, ktora sktada si¢ z czterech ruchow 1 ktére pomogg nam w samoregulacji.

S-trzasamy (trzgsiemy catym ciatem, strzagsamy to co potrzebujemy)

T-upiemy (wytupujemy nogami)

O-ddychamy gleboko (bierzemy gteboki wdech i wydech 3 razy)

P-owracamy do siebie (dotyk, odczuwanie granic swojego ciata, przytulamy si¢ albo

ktadziemy si¢ na ziemi i sobie lezymy)

Laczymy te ruchy w jedng sekwencje¢ 1 uczymy dziecko tej sekwencji, wykonujemy razem.

Drugim sposobem jest wytanczenie... eksplorujemy taniec i ruch intuicyjny, swobodny do
afrykanskich rytmow i bebnow, ktore nas uziemig/ugruntujg, tak zeby ,,wyjs¢ z glowy” i
podaza¢ za naszym ciatem, rozluzni¢ si¢ i zanurzy¢ w siebie. Do plaséw mozemy

wykorzysta¢ kolorowe chusty lub materiaty.

Co jest nam potrzebne: moga by¢ chusty i muzyka

Powitanie©/Zasady, tzw.kontrakt: wychodzimy z glowy i wchodzimy do ciata,
porozmawiamy po ¢wiczeniach/Rozruch: skanowanie ciata po kolei kazda czg$¢ ciata niech
porusza si¢ tak jak tego potrzebuje/Dzi§ poznamy 4 ruchy, ktére pomoga nam w
samoregulacji. Czasami jesteSmy bardzo pobudzeni i nie potrafimy si¢ wtedy odnalez¢, po
prostu nie wiemy co ze sobg zrobi¢, te cztery ruchy to sposob na to. S-trzgsamy (trzgsiemy
calym ciatem, strzgsamy to co potrzebujemy), T-upiemy (wytupujemy nogami), O-
ddychamy gleboko (bierzemy gteboki wdech i wydech 3 razy), P-owracamy do siebie
(dotyk, odczuwanie granic swojego ciata, przytulamy si¢ albo ktadziemy si¢ na ziemi i sobie
lezymy)

Wytrzas¢, Wytupa¢, Oddychac i Wroci¢ do siebie. Drugim sposobem jest wytanczenie
(swobodny taniec do muzyki zaproponowanej powyzej). Na koniec pytamy: z jakim ruchem
konczysz, pokaz a potem mozemy spytac jak si¢ masz? W skali od 1-3,1- stabo, 2-0k, 3-
super (chodzi o zauwazenie i1 zaakceptowanie, zobaczenie czy ¢wiczenia podniosty nastroj,
moze trochg ustabilizowaly emocje)/Zakonczenie: uziemiamy si¢, bierzemy razem trzy razy

wdech 1 wydech i mozemy znow zrobi¢ skan ciata do muzyki/Pozegnanie + docenienie +



KAZDY RUCH JEST DOBRY (ré6wniez bezruch, jesli na ten moment jest potrzebny, ktory i
tak nie jest bezruchem bo jest w nas oddech, a zatem rusza si¢ nasze ciatlo w oddechu).

Jezeli jest potrzeba mozemy porozmawia¢ z dzie¢mi o ¢wiczeniu.



