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Chociaz korzy$ci dla rozwoju osobowosci cztowieka,
ptynace z obcowania z muzyka, dostrzegano juz

w czasach starozytnych, to do niedawna muzykoterapia
lezata gtownie w obszarze zainteresowan psychiatrii.

[abawy muzyczne | elementy
muzykoterapil w edukacji przedszkolne

czeto uzytkowaé muzykoterapie na wieksza skale,

a wiec stosowac takze w pracy z dzie¢mi w wieku
przedszkolnym. W tej plaszczyznie nalezy traktowac jq nie
tylko jako metode relaksacyjna, ale i jako dziatanie o cha-
rakterze profilaktycznym, prowadzace do ksztaltowania
zaréwno otwartosci na innych, jak i lepszego zrozumienia
wlasnych emocji. Ponadto trzeba pamigta¢ o innych walo-
rach oddzialywania muzyka, do ktérych mozna zaliczy¢
chociazby uspokojenie lub pobudzenie organizmu, pomoc
W ujawnianiu emocji (w tym takze ,wyciszenie” emocji ne-
gatywnych na rzecz ujawnienia si¢ pozytywnych), a takze
harmonizacje osobowosci.

Dopiero na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat za-

Czym wtasciwie jest muzykoterapia? Bozena Piotrowska
okredla ja jako systematyczne i metodyczne zastosowanie mu-
zyki w kompleksie dziatan leczniczych, obejmujqcych diagnoze,
leczenie 1 rozwdj osobowosci — dziatarn opartych o interdyscypli-
narne zatozenia muzyczne, psychologiczne i medyczne. Ponadto
podkresla, iz aktualnie nie jest to jeszcze dziedzina samodziel-
na, gdyz jako interdyscyplina wymaga réwnolegtego studiowania
nauk pokrewnych (psychologii, pedagogiki, muzyki i innych).

W odniesieniu do pracy z dzie¢mi w wieku przedszkol-
nym i w Swietle powyzszej definicji w szczegdlny sposdb
mozemy moéwic nie tyle o stosowaniu muzykoterapii, co jej
elementéw, a zatem bardziej o profilaktyce muzycznej niz
o muzykoterapii sensu stricto. Zdaniem Bozeny Piotrowskiej
profilaktyka muzyczna jest to wykorzystanie muzyki i form

z niq zwigzanych (ruchu, oddechu, plastyki, fatwego muzykowa-
nia) do utrzymania réwnowagi lub poprawy stanu psychofizycz-
nego zdrowych odbiorcéw. Moze by¢ ona realizowana na dro-
dze réznych form - od najkrétszych i najtatwiejszych, do
ktoérych naleza chociazby przerywniki muzyczno-ruchowe
(tak dobrze znane i stosowane przez wielu nauczycieli), do
dziatan ztozonych i kompleksowych.

Jednym z dziatan kompleksowych moga by¢ zajecia z ele-
mentami muzykoterapii prowadzone wedlug Mobilnego
Modelu Rekreacji Muzycznej autorstwa lekarza i muzykote-
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rapeuty Macieja Kieryta. O modelu tym Bozena Piotrowska
napisata, iz jest to uktad zréznicowanych pod wzgledem formy
cwiczen ruchowych, oddechowych i wyobrazeniowych przy mu-
zyce. Kazde z nich stymuluje do innego typu aktywnosci. Zajecia
przebiegajg w pieciu wigzqcych si¢ ze sobq etapach: odreagowa-
nia, zrytmizowania, uwrazliwienia, relaksacji, aktywizacji. Majq
charakter mobilny, gdyz w zaleznosci od potrzeb zmienia sig ich
kolejnos¢, powtarza sig je lub redukuje.

Przystapimy teraz do charakterystyki poszczegdlnych faz
prezentowanego modelu. Charakterystyce tej beda towa-
rzyszy¢ przykltady ¢wiczen stosowanych przez nas w prak-
tyce wychowawczo-edukacyjnej i lubianych przez dzieci.
Oproécz juz wskazanych aspektéw uzytecznosci muzykote-
rapii, ¢wiczenia te daja mozliwos¢ odreagowania napiecia
psychofizycznego i uzyskania stanu odprezenia. Ponadto
uwrazliwiaja na réznorodne dzwieki i zachecaja do rucho-
wej interpretacji muzyki. Mamy nadzieje, ze stana si¢ one
inspiracja do podejmowania przez nauczycieli wtasnych
dziatan skupionych w obszarze muzykoterapii, a wyra-
zajacych sie poprzez proponowanie dzieciom zabaw mu-
zycznych i muzyczno-ruchowych. |

Maria Broda-Bajak — nauczycielka w grupie dzieci 4- i 5-letnich
w Przedszkolu Niepublicznym,, Pod Gwiazdkami” w Krakowie.

Absolwentka Uniwersytetu Pedagogicznego im. KEN w Krakowie
na kierunku pedagogika przedszkolna i wezesnoszkolna oraz pe-
dagogika spoteczno-opiekuricza, dwukrotna stypendystka Ministra
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego za osiagniecia w nauce. W pracy
z dziecmi najchetniej wykorzystuje zabawy muzyczne oraz ¢wi-
«zenia z obszaru pedagogiki tworczosci.

Monika Majewska — nauczycielka w Przedszkolu Niepublicznym
,Pod Gwiazdkami” w Krakowie. W pracy z dziecmi najchetniej wy-
korzystuje Metode Dobrego Startu M. Bogdanowicz, Metode Ruchu
Rozwijajacego W. Sherborne, Metode Gimnastyki Twérczej R. Labana,
Gimnastyke Rytmiczna A. i M. Kniessow.

Jej zainteresowania pedagogiczne skupiaja sie na procesie socjaliza-

wspierania przez nauczyciela.




Faza odreagowania zawiera krotkie, dos¢ szybkie cwiczenia
ruchowe lub emisyjne, stosowane w celu zmniejszenia napie-
cia psychofizycznego — zadania wykonywane sa na tle muzyki
dynamicznej, o wyraznie zaznaczonym rytmie; stosuje sie tez
tu swobodny, spontaniczny taniec. W tej fazie w praktyce
przedszkolnej wystepuja takze zabawy integrujace grupe
(réowniez te przy spokojnej muzyce, tagodnie pobudzajacej
organizm i pomagajacej sie odprezyc), a wszystkie przed-
stawione tu propozycje moga petni¢ funkcje krotkich prze-
rywnikéw muzyczno-ruchowych.

© Propozycje zabaw muzycznych ,na powitanie” — zapro-
szenie dzieci do kota i ich powitanie przy pomocy spiewa-
nek:

o Kéleczko zwijamy, dzieci zapraszamy. Malo nas, mato nas
— wszystkie dzieci do nas.
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e Koto, koto, bawmy sie wesolo, a przy tej piosence ztapmy
sie za rece.
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e Wszyscy sq, witam was, powitania nadszedt czas. Jestem
ja, jestes ty. Raz, dwa i trzy.
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e Wszyscy w kole tu stoimy i za rece sie trzymamy i ,,dzien
dobry” juz méwimy, tak zajecia zaczynamy.

© Zabawa integracyjna ,Stoneczka” (propozycja podkia-
du: wersja instrumentalna utworu Sunrise, sunset z mu-
sicalu Skrzypek na dachu). Dzieci dobieraja si¢ w pary lub
trojki — sa matymi stoneczkami. Stoneczka kreca sie doo-
kota, a dzieci prébuja nimi kierowac tak, zeby nie dotknaé
innych stoneczek. Gdy jednak dwa mate stoneczka zderza
sie — facza sie wtedy w jedno wieksze koto. Zabawa trwa
do czasu, az powstanie jedno wielkie storice, ktore ogrzeje
i o$wietli sale.

© Zabawa rozluzniajaca w parach ,,Rozwijanie paczkow”
(propozycja podktadu: Edward Grieg — Poranek z suity
Peer Gynt). Dziecko (paczek kwiatu) przysiada na pigtach,
ktadzie glowe na kolanach i chowa jg miedzy ramionami,
a drugie dziecko (promyk storica) ostroznie i powoli swoi-
mi rekami otwiera , paczek”. Po wykonaniu ¢wiczenia na-
stepuje zamiana rol.

o Cwiczenia oddechowe z wykorzystaniem szyfono-
wych chustek ,,Podmuchy wiatru” (propozycja podktadu:
Joseph Haydn — Serenada). Dziecko trzyma przed sobg chu-
ste i dmuchajac na nia, stara sie poruszy¢ lekko najpierw
prawy rdg, potem lewy, a na koricu mocnymi dmuchniecia-
mi wprawia w ruch calq chuste.

FAZA ODREAGOWANIA

© Improwizacja taneczna , Taniec kwiatow” (propozycja
podktadu: Piotr Czajkowski — Walc kwiatow z baletu Dziadek
do orzechéw). Dzieci indywidualnie i wedtug wtasnego po-
mystu tancza z chustami w rytm pogodnej muzyki.

o Cwiczenie redukujace napiecie mieéniowe ,Taniec
z misiem” (propozycja podktadu: Ennio Morricone — Lo
chiamavano Trinita). Nauczyciel porusza réoznymi czedciami
ciata pluszowego misia, a dzieci probuja wykonywac ta-
kie same ruchy jak mi$ (poruszaja gtowa, rekami, nogami,
glaszcza sie po brzuchu, potrzasaja calym ciatem itp.).

© Zabawa ruchowo-nasladowcza ,Poranek w Afryce” (pro-
pozycja podktadu: Howard Shore — Concerning Hobbits ze
Sciezki dzwiekowej do filmu Wiadca Pierscieni. Druzyna
Pierscienia). Nauczyciel opowiada dzieciom nastepujaca hi-
storie (dopasowujac ,tempo” opowiadania do charakteru
melodii), ktérg wraz z dzie¢mi ilustruje ruchem i gestem:
~Wyobrazmy sobie, ze jestesmy w Afryce, gdzie wlasnie
wstaje kolejny dzien. Starimy w kregu, a bedzie nam fatwiej
obserwowa¢ budzacy sie $wiat dzikich zwierzat. Pierwsze
promienie storica nie$miato przedzieraja sie przez dzikie za-
rosla. W oddali widac zaspanego jeszcze stonia, ktory leniwie
wyciaga trabe. Z kolei matpa zgrabnie sie przeciaga i ochoczo
podskakuje. Popatrzmy w gére — tam papuga rozkltada swoje
barwne skrzydta i wtasnie wzbija sie do lotu. A dziki krolik
nie$Smiato wystawia z norki swdj pyszczek i patrzy z uwaga,
bo oto nadchodzi krél zwierzat — lew. Lew dumnie kroczy,
potrzasajac swoja bujng grzywa i szeroko otwiera paszcze.
Podlegte mu zwierzeta radosnie go witaja: stonn wymachuje
traba, matpa podskakuje, papuga zatacza w powietrzu kregi,
krolik kica. A w $lad za nimi witaja go inne zwierzeta: flaming
staje na jednej nodze, krokodyl szeroko rozwiera paszcze,
weze sie wija. My jednak nie bedziemy im juz przeszkadzac.
Ostatni raz spdjrzmy na dziki swiat.”

© Zabawa ruchowa z wykorzystaniem balonéw ,Rados-
ne balony” (propozycja podktadu: Papa Joe’s — Jive). Zaba-
wa polega na podbijaniu balonu réznymi cze$ciami ciata w
rytm muzyki. Dzieci najpierw podbijaja balon swobodnie
(dowolnymi czesciami ciata), a nastepnie wedtug polecen
nauczyciela (glowa, reka, palcem wskazujacym, paluchem
u nogi, tokciem, nosem, ramieniem, kciukiem itp.).

© Cwiczenie w reagowaniu na sygnat , Impulsy w prze-
rwach w muzyce” (propozycja podktadu: KLANZA — Ta-
niec z pitkq). Podczas muzyki dzieci swobodnie podskakuja
po calej sali. W przerwach wykonuja polecenia prowadza-
cego, np. witaja si¢ z jak najwieksza liczbg dzieci, chwytaja
najblizej stojace dziecko za kolano, stajg na jednej nodze,
podskakuja cztery razy w miejscu, dotykaja czego$ migk-
kiego.

© Improwizacja kierowana ,,Poruszamy si¢ jak...” (propo-
zycja podkladu: Louis Jordan — Choo Choo Ch’boogie). Dzie-
ci poruszaja si¢ swobodnie w rytm tanecznej muzyki. Na
sygnal prowadzacego zmieniaja sposob poruszania sie i za-
czynaja ruszac sie np.: jak staruszkowie, kangury/slimaki/
ptaki/niedzwiedzie, jakby podtoga byta goracym piaskiem,
jakby stopy przyklejaly sie do podtogi, jak samoloty/auta/
pociagi, jakby ich nogi byly sprezynkami, jak zmeczone/ra-
dosne/zte/obrazone/szczesliwe przedszkolaki.
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© Improwizacja kierowana przy muzyce ,,Walc na kole”
(propozycja podkladu: Gunter Noris — Langsamer Walzer
Edelweiss). Dzieci zaczynaja taniec od stania w $rodku pla-
stikowego kota (lub na kartce papieru). Poruszaja sie w rytm
walca i zgodnie z poleceniami prowadzacego np. do przodu
—do srodka, do tytu — do $rodka, na prawo — do $rodka, na
lewo — do $rodka, dookota i uklon. Zabawa ta dodatkowo
pomaga doskonali¢ umiejetnos¢ rozrézniania kierunkow.

Faza rytmizacji zawiera krotkie cwiczenia muzyczno-ruchowe
lub zadania z udziatem instrumentéw perkusyjnych, poddane
dyscyplinie muzycznej, stosowane w celu uporzqdkowania i zin-
tegrowania grupy.

o Cwiczenie ksztattujace umiejetno$é rytmizowania ,Ryt-
mizowanie imion”. Uczestnicy siedza w kole. Nauczyciel
wystukuje na bebenku staly rytm i do rytmu sylabizuje swo-
je imie. Dziecko siedzace po prawej stronie prébuje ,wejs¢
w odpowiednim miejscu” z rytmizacja swojego imienia (po-
mocne dla dziecka moze by¢ jednoczesne wyklaskiwanie);
nastepnie zadanie to wykonuja kolejno pozostate dzieci.

o Cwiczenie ksztattujace umiejetnoéé rytmizowania do
wierszykow pochodzacych z programu Marty Bogdano-
wicz, Malgorzaty Baranskiej i Ewy Jakackiej Metoda
Dobrego Startu. Od wierszyka do rysunku dla dzieci 3-4-
letnich. Prowadzacy rytmicznie wypowiada wierszyk, jed-
noczesnie wyklaskujac jego rytm. Dzieci prébuja go powto-
rzy¢ do rytmu podawanego przez nauczyciela, a nastepnie,
moéwiae go: wyklaskuja, wystukuja, wytupuja lub za po-
moca instrumentéw perkusyjnych odtwarzajg jego rytm.
Przykladowe wierszyki:

® Deszczyk kapie: kap, kap, kap. Jesli lubisz, to go tap”.

o Kto tak puka? Kto tak stuka? To robaczkow dzieciot szuka.

o Nawlekam na nitke czerwone korale, bo mama w koralach

wyglada wspaniale.

Faza vwrazliwienia to realizacja gtéwnych tresci tematu z wig-
czeniem Cwiczen terapeutycznych, np. elementéw pantomimy czy
psychodramy muzycznej oraz ekspozycja zadan zwigzanych z:
e percepcjqg muzyki i uwrazliwieniem na jej przebieg, na-
strdj, charakter;
® ckspresjq i ¢wiczeniami muzyczno-ruchowymi: elementy
pantomimy — wyrazanie standw emocjonalnych za pomo-
cq ruchdw, gestéw, mimiki, instrumentow perkusyjnych;
o plastyka: wykonywanie prac plastycznych do wystucha-
nych utwordw, eksponowanie wtasnych odczud, refleksji,
skojarzen.

© Improwizacja przy muzyce ,Taniec z krzestem” (pro-
ponowany podktad: Bjork — It’s oh so quiet). Kazde dziecko
bierze swoje krzeslo i ustawia w dowolnym miejscu na dy-
wanie tak, aby miato wokét niego sporo przestrzeni.

Dzieci siadajg na krzesle. Proponowany utwoér ma budowe
AB. Gdy gra spokojna muzyka (czes¢ A) — dzieci , taniczg” na
krzesle, nie odrywajac posladkéw od siedziska. Gdy muzy-
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© Zabawa zmniejszajaca napiecie psychofizyczne ,Ol-
brzym Rumszumszum” (propozycja podktadu: Maurice
Ravel — Bolero, wersja skrocona). Dzieci ustawiaja si¢ w roz-
sypce. Nauczyciel zamienia je w olbrzymy, ktére bardzo
kochaja muzyke. Gdy muzyka gra — olbrzymy rytmicznie
spacerujg po lesie. Gdy muzyka cichnie — olbrzymy ztosz-
cza si¢, tupia nogami i glosni krzycza: ,Rumszumszum!
Rumszumszum!”.

© Cwiczenie rytmiczne ,,Marsz po obwodzie kota” (pro-
pozycja podktadu: Georges Bizet — Marsz torreadora). Dzieci
maszerujg po obwodzie kota do rytmu wystukiwanego na
bebenku przez nauczyciela lub do muzyki marszowe;j.

© Cwiczenie rytmiczne ,Podawanie balonu” (propozycja
podktadu: KLANZA — Specknerin). Cwiczenie polega na
przekazywanie balonu w kole w rytmie wystukiwanym
na bebenku przez prowadzacego (wersja dla dzieci miod-
szych) lub w rytm utworu muzycznego.

o Cwiczenie rytmiczne , Dyrygent”. Nauczyciel wystuku-
je na bebenku rézne rytmy, ktére dzieci wyklaskuja lub wy-
konuja na instrumentach perkusyjnych. Nastepnie kolejne
dzieci zostaja ,, dyrygentem” i staraja sie wymysli¢ rytm.

© Cwiczenie ksztaltujace umiejetnoéé reagowania na zmia-
nerytmu ,Pajacyki” (propozycja podktadu: KLANZA - Zwie-
rzeta budzq sig). Proponowany utwér ma budowe AB. W czesci
A dzieci-pajacyki — stojac w miejscu opieraja glowe na ztozo-
nych dloniach i udajac, ze $pia, kiwaja sie na boki. W czesci B
pajacyki budza sie i skacza do rytmu muzyki.

o Cwiczenie ksztaltujace umiejetnoéé reagowania na zmia-
ne rytmu i wysokosci natezenia dzwieku ,,Duze i male mi-
sie”. Dzieci przy akompaniamencie granym przez nauczy-
ciela na dzwonkach chromatycznych wykonuja powolny
chéd/bieg na palcach, reagujac na zmiane rytmu i wysokosci
natezenia dzwieku.

ka jest szybka (czes¢ B) — swobodnie tariczg wokot krzesta.

© Uklad taneczny ze wstazkami ,Papaya Dance” (propo-
nowany podkitad: Urszula Dudziak — Papaya Dance). Dzieci
otrzymuja wstazki (lub paski bibuty) i ustawiaja sie w kole.
Podczas powtarzajacej si¢ charakterystycznej czesci utwo-
ru wykonuja kolejno: wymachy wstazka jedng reka nad
glowa, wymachy wstazka jedna reka na wysokosci nog,
ruch wstazka w gore i w dot, zataczanie przed sobg wstaz-
ka duzego kota. Pozostate fragmenty utworu obejmuja
swobodna improwizacje ze wstazkami, z wykorzystaniem
elementu obrotu dookota wlasnej osi.

© Zabawa percepcyjna , Tropienie dzwoneczka”. Dzieci do-
bieraja si¢ w pary. Nauczyciel wybiera jedna pare, pozostate
dzieci siadaja na dywanie. Jedno dziecko z pary — tropiciel
— ma zwiazane oczy, a drugie probuje je do siebie przywotacé
za pomoca dzwoneczka (lub innego instrumentu). Pozostate
dzieci sg opiekunami tropiciela — ostrzegaja go, gdy zbliza
sie do przeszkody i stownie naprowadzaja na droge.



© Improwizacja do muzyki pianina ,Zatancz tak jak gram”.
Nauczyciel wygrywa na pianinie rézne melodie: wesote,
smutne, szybkie, wolne, lekkie, ciezkie, wysokie, niskie. Zada-
niem dzieci jest wyrazanie styszanej melodii za pomoca tanca.
Zamiast gry na pianinie mozna stosowa¢ utwory muzyczne
o réznym nastroju i tempie. Inny wariant zabawy: nauczy-
ciel wygrywa na pianinie dzwieki, ktére moga odpowiadac
sposobom poruszania sie réznych zwierzat, np. niskie, gra-
ne wolno i miarowo — ston}, wysokie, grane szybko — ptaszki.
Dzieci nasladuja ruchem sposob poruszania sie danego zwie-
rzecia. Do zabawy tej — tak jak i do wszystkich pozostatych
proponowanych przez nas — nie trzeba specjalnych umiejet-
nosci muzycznych ze strony nauczyciela — melodie wystarczy
zagrac jedna reka, , bawic si¢” klawiszami.

© Zabawa improwizacyjna z wykorzystaniem arkuszy ga-
zet ,Deszczowa orkiestra”. Zabawa polega na naslado-
waniu odgloséw deszczu poprzez uderzanie w trzymana
w jednej dtoni gazete w okreslonym rytmie i z odpowiednim

Faza relaksacyjna obejmuje ¢wiczenia izometryczne oraz tre-
ning relaksacyjny z elementami wizualizacji. Przy spokojnej,
cicho odtwarzanej muzyce terapeuta podaje sugestie odprezenia,
odpoczynku, ciepta, spokoju, przebywania na tonie przyrody.
Osoby powinny znajdowac sie w wygodnej pozycji.

© Zabawa odprezajaca ,Masazyki w parach”. Dzieci do-
bieraja si¢ w pary. Jedno dziecko z pary wykonuje delikatny
masaz na plecach kolegi, stosujac ruchy wynikajace z tresci
wiersza. Nastepnie nastepuje zamiana rél. Przyktadowe
wierszyki do masazykow:

e Marta Bogdanowicz Idzie pani, wietrzyk wieje — Idzie
pani: tup, tup, tup (na przemian uderzamy w plecy
koncami palcdw); dziadek z laskq: stuk, stuk, stuk (ude-
rzamy jednym palcem); skacze dziecko: hop, hop, hop
(uderzamy dtonia); zaba robi dtugi skok (uderzamy
opuszkami palcow w dwie odlegte czesci plecow);
wieje wietrzyk: fiu, fiu, fiu (dmuchamy w szyje); kropi
deszczyk: puk, puk, puk (delikatnie stukamy wszyst-
kimi palcami); deszcz ze sniegiem: chlup, chlup, chlup
(uderzamy dtormi zwinietymi ,w miseczki”); a grad
w szyby: tup, tup, tup (lekko uderzamy pieSciami);
Swieci stonko (ruchem okreznym gladzimy dtonia
plecy); wieje wietrzyk (dmuchamy we wtosy); pada
deszczyk (stukamy palcami); czujesz dreszczyk? (lekko
szczypiemy w kark).”

Dla pozostatych wierszykdéw nie opisujemy juz dokfad-
nych ruchdéw z uwagi na fatwosc¢ ich wyobrazenia sobie po
zapoznaniu si¢ z ogdlnymi , tendencjami” zaprezentowa-
nymi w powyzszym masazyku.

e Bolestaw Kotodziejski ZOO — Tu w zoo zawsze jest we-
solo, tutaj malpki skaczq wkolo, tutaj ciezko chodzq stonie,
biegnq zebry niczym konie, Zétwie wolno Sciezkq czlapig,
w wodzie ztote rybki chlapiq. Szop pracz, takie czyste zwie-
rzg, ciqgle sobie cos tam pierze. Strus dostojnie wkoto cho-
dzi, Spieszy¢ mu si¢ nie uchodzi. A najdalszej czesci zoo
dwa leniwce sie gramolq, wolno wchodzqc na dwa drzewa,
gdzie si¢ kazdy z nich wygrzewa i zapada w sen gleboki...

FAZA RELAKSACYJNA

natezeniem wedtug wskazan nauczyciela: maty deszczyk
— delikatne stukanie w gazete jednym palcem; ulewa — stu-
kanie palcami w gazete; grzmot — uderzenie otwarta dfonia
w gazete; wiatr — wachlowanie gazetq trzymana oburacz; te-
cza — zataczanie gazeta potkola nad glowa.

© Kierowana improwizacja ruchowa ze wstazkami do
tanca ,Hungarian Dance” (propozycja podktadu: Johannes
Brahms — Hungarian Dance). Dzieci stoja w kregu, w dtoni
trzymajq wstazki (lub paski bibuly) i wykonuja nastepuja-
ce ruchy: kreslenie ,leniwej 6semki” (piec¢ razy) i wezyka
od géry do dotu (osiem razy); wyrzucanie wstazki przed
siebie od gory do dotu (szes¢ razy) i trzy szybkie tupnie-
cia (dwa razy); wspiecie na palcach z wysoko uniesiona
reka, wytrzymanie i opadniecie reki (cztery razy); kreslenie
w powietrzu ,tréjkata” (dwa razy) i ,mtynka” z obrotem
wokot siebie — calo$¢ powtorzona. Nastepnie nastepuje
powtorzenie czesci A i B z wyrzuceniem na zakonczenie
wstazek do gory.

e Bolestaw Kotodziejski Bajeczka — Tu ptaszka matego
gniazdeczko. Tu sie rozlato mleczko. Tu Zabka do wody
wskoczyta, a tedy mroweczka chodzila. I ston przeszedt
ciezko tamtedy. I waz miat tu swoje wykrety. I nawet skro-
baty skrobaki — na Swiecie sq rézne dziwaki. Teraz zasnij
dziecinko mita, bo bajeczka juz sie skoriczyta.

e Julian Tuwim Rzeczka — Plynie, wije si¢ rzeczka jak
btyszczqca wstqzeczka. Tu sie srebrzy, tu ginie, a tam zno-
wu wyptynie.

Inna wersja stosowania masazykow jest zabawa , Krag ma-
sazu”. Podczas tej zabawy dzieci siedza w zwartym kole
zwroécone plecami do siebie i wykonuja masazyk na ple-
cach dziecka siedzacego z przodu.

© Elementy treningu autogennego do tekstu relaksacji ,Na
polanie” (propozycja podktadu: Raimond Lap — Lesna koty-
sanka z ptyty Muzyka bobasa 1). Dzieci leza na kocykach lub
siedza w wygodnej pozydji, zamykaja oczy. Nauczyciel czyta
przyciszonym, tagodnym gltosem w tempie umiarkowanym
tekst na tle cichej muzyki: Wyobraz sobie, ze jestes matym, malen-
kim, puszystym misiem. Misiem z miekkimi wloskami i czarnym,
blyszczacym noskiem. Spacerujesz po lenej polanie. Swieci storice,
jest cieplo i jasno. Powietrze tutaj jest czyste. Czujesz zapach kwia-
tow, ktore rosng na polanie. Och! Jak tu jest przyjemnie. MoZesz
wygodnie potozy¢ sie na miekkim postaniu z pachngcego sianka. Jest
dobrze. Promyki storica delikatnie dotykajq twojej twarzy i przyjem-
nie rozgrzewajq cate ciato. Wieje ciepty, lekki wiatt, ktéry cicho sze-
lesci listkami. W oddali stychac radosny spiew ptakéw. Jest dobrze...
Jest bezpiecznie... Jest przyjemnie i spokojnie... A teraz znowu trze-
ba sta¢ sie dzieckiem. Zginamy rqczki i prostujemy je. Raz, dwa,
trzy. Gleboko oddychamy. Raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczy.
I kazdy z nas jest znowu dzieckiem. Mis zostat w lesie, a my tak jak
on czujemy sie dobrze. JesteSmy wypoczeci i radosni.

© Cwiczenie relaksacyjne w parach ,Masaz instrumentami
muzycznymi” (propozycja podktadu: Raimond Lap — Dia
mamusi z ptyty Muzyka bobasa 3). Dzieci dobieraja si¢ w pary.
Jedno dziecko lezy przodem na kocyku, a drugie delikatnie
masuje je po plecach i ramionach, np. marakasem (lub in-
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nym ,bezpiecznym” instrumentem perkusyjnym) w takt
muzyki. Po skoriczeniu utworu nastepuje zamiana rol.

o Cwiczenie wyciszajace ,Przekazywania dzwoneczka”.
Dzieci siedzg w kole. Nauczyciel podaje dzwoneczek w pra-
wa strong, a zadaniem dzieci jest przekazywanie sobie dzwo-
neczka tak, aby nie wydoby¢ z niego dzwieku (dzwoneczek

Faza aktywacji to krotkie cwiczenia ruchowe przy muzyce o Zy-
wym tempie, mitym nastroju, majgce na celu przywrdcenie natu-
ralnej aktywnosci Zyciowej i motywacji do dziatania. Moze mie¢
charakter aktywizacji tagodnej lub dynamiczne;j.

B AKTYWIZACJA LAGODNA:

© Opowies¢ ruchowa ,Nasionka” (propozycja podktadu:
Raimond Lap — Nastepna dla kochanej mamusi z ptyty Muzyka
bobasa 3). Dzieci siedza na pietach, glowy maja oparte na
kolanach. Nauczyciel snuje opowies¢, ktéra dzieci (wraz
z nim) ilustrujg ruchem i gestem — stopniowo od pozydji
wyjsciowej przechodza do pozycji stania na palcach z wy-
ciagnietymi do gory ramionami: ,Jest zima. Nasionka $pig
uspione pod $niegiem. Ale wraz ze zblizajaca si¢ wiosng
promienie storica coraz mocniej je ogrzewaja, a nasionka
budza si¢ do zycia. Kazde nasionko wypuszcza kietek, kto-
ry powoli rosnie do géry, ku ogrzewajacemu je stoneczku.
Gdy nadciagaja chmury — na nowa roslinke spada desz-
czyk, ktéry obmywa ja i poi. Roslinka wypuszcza najpierw
jeden listek, potem drugi, trzeci, czwarty... a na jej szczycie
pojawia sie pak. Pak powoli si¢ rozwija, platek po ptatku.
Rozkwita piekny kwiat, ktéry zwraca swa twarz ku storicu
i uSmiecha si¢ do niego.”

© Zabawa ruchowa ,Rybki w akwarium” (propozycja pod-
ktadu: Camille Saint-Saens — Akwarium). Dzieci poruszaja sie
po sali do rytmu spokojnej muzyki — udaja powoli ptynace
rybki. Gdy muzyka cichnie, zatrzymuja sie w bezruchu, by
nie wypatrzylt ich skradajacy sie do akwarium kot.

B AKTYWIZACJA DYNAMICZNA:

© Zabawa ruchowa ,taka” (propozycja podktadu: Nikotaj
Rimski-Korsakow — Lot trzmiela). Nauczyciel dzieli dzieci
na dwie grupy — pierwsza grupa to kwiaty, ktore rosng na
ace i kotysza sie na wietrze. Druga grupa to pszczoty, ktore
cicho bzycza i swobodnie fruwaja (bieg na palcach) dooko-
a kwiatow. Po chwili nastepuje zmiana rdl.

© Marsz przy muzyce polaczony z recytacja wiersza Stefana
Kantora ,Zegar” (propozycja podkiadu: Johann Strauss
— Marsz Radetzky’ego). Dzieci maszerujg do muzyki po obwo-
dzie kota. Do rytmu recytujg wiersz (dzieci starsze moga do-
datkowo wyklaskiwa¢ rytm mdéwionego wiersza):

Tiki, tak, tiki, tak — to zegara dZwieczny znak.

Czasem bije: bim, bam, bom, az si¢ trzesie caly dom.

Tiki, tak, tiki, tak — zegarowi czasu brak.

Zima, lato, dzien czy mrok — idzie réwno krokiem w krok.

Tiki, tak, tiki, tak — to zegara dzZwieczny znak.”
Aktywizacja dynamiczng moze by¢ takze po prostu marsz
przy muzyce — jest to alternatywa, szczegdlnie dla nauczy-
cieli pracujacych z mtodszymi grupami wiekowymi.
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trzeba trzymac¢ w dwoch palcach, a nie na dfoni).

© Improwizacja , Taniec rak” (propozycja podktadu: Chris de
Burgh — When winter comes). Wszyscy siedza w kole, a nauczy-
ciel — nie wydajac zadnych polecen — porusza rekoma w takt
melodii. Dzieci staraja si¢ poruszac rekami tak jak nauczyciel.
Na koniec wszyscy wykonuja , taniec rak” w rytm muzyki.

Pracujac w oparciu o Mobilny Model Rekreacji Muzycznej
(lub wykorzystujac pewne jego elementy) nalezy pamietac,
by przy jego pelnej realizacji stosowa¢ pomiedzy poszcze-
golnymi fazami proste ¢wiczenia oddechowe. Jesli zajecia
prowadzone sg z dzie¢mi w wieku przedszkolnym, mozna
(inaszym zdaniem nalezy) zrezygnowac z zalecanej w tym
modelu rozmowy podsumowujacej cato$¢ zaje¢ (rozmo-
wy majacej na celu uzyskanie od uczestnikéw informacji
zwrotnej dotyczacej ich samopoczucia w poszczegélnych
fazach). Warto takze pamietac, ze w pracy z dzie¢mi w wie-
ku przedszkolnym nie trzeba trzymac sie sztywno sche-
matu poszczegdlnych faz, lecz mozna wykorzystywac ich
elementy zgodnie z zapotrzebowaniem grupy jako catosci
i poszczegodlnych dzieci jako jednostek i 0oséb o indywidu-
alnych potrzebach.
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a ASPEKTY UZYTECZNOSCI MUZYKOTERAPI: R

© umozliwianie komunikacji niewerbalnej, spontanicznych dzia-
tan, improwizacji, tworzenia symboli (za pomoca stosowanych
w niej form mozna przedstawic¢ uczucia, doswiadczenia itp.),
rozwiazywania probleméw bez uzycia stow;

© pozwalanie na odreagowanie emogji, transformowanie ztych
doswiadczen w dobre;

© doswiadczanie odrebnosci wiasnej osoby przy jednoczesnym
integrowaniu sie z grupa;

© tworzenie warunkéw do realnego spotkania miedzy osobami
(improwizacja ,wymusza” szczeros¢, zajecia gwarantujg réw-
nouprawnienie wszystkich cztonkéw grupy);

© sprzyjanie zbieraniu catosciowych dowiadczen.
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