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ZAJĘCIA  
Zestawy ćwiczeń dla uczniów nadpobudliwych 

psychoruchowo 
 
 

I 
 

Cele do realizacji: 
� odreagowanie napięć, 
� ćwiczenie koncentracji uwagi, 
� ćwiczenia więzi grupowej, 

1) Powitanie – podanie ręki przez uścisk dłoni. 
2) „Lubi ę w tobie” – dzieci otrzymują karteczki z imionami 

swoich kolegów, mają na odwrocie tej karteczki udzielić 
odpowiedzi, wpisując jedną pozytywną cechę.  

 
 

 
 
 

3) „Rzeźba grupy”  – każdy z grupy wychodzi na środek 
klasy, prowadzący ( wybrany uczeń przez nauczyciela) 
ustawia dzieci wg własnego pomysłu: może to być wg 
wzrostu, może to być wg tego, kto jest najważniejszy,  

    lub najbardziej przez niego lubiany. 
 
 

II 
Cele do realizacji: 
� podniesienie poczucia własnej wartości, 
� nauka radzenia sobie z napięciem, 
� ćwiczenia odprężające napięcie mięśni 
 

Lubi ę w 
tobie: 

ROBERT AREK KASIA 

Podoba mi 
się u ciebie: 

Lubi ę gdy: 



 
1) Powitanie –podanie ręki koledze w ławce. 
2) „Jestem zwierzątkiem”  – dzieci wybierają obrazek 
 z jakimś zwierzątkiem, tłumaczą dlaczego, czują się do niego 
podobni, (obrazki powinny być przygotowane w kopercie dla 
każdego dziecka, tak by miało ono możliwość wyboru 
 z wielu 

3) „Poruszam się jak”  – dzieci dobierają dla siebie 
określenia, (które są przygotowane w kopertach), każdy 

uczeń powinien dostać dla siebie taką kopertę. 
                                                  

 
 

 
4) „Relaksacja”  – nauczyciel  
wydaje polecenie dla dzieci  
(dziecka), połóż się na plecach, lub usiądź wygodnie, zamknij 
oczy, wyobraź, że leżysz na plaży – wygodnym leżaku, 
piasek jest ciepły, grzeje słoneczko, ktoś łagodnie posypuje 
Cię piaseczkiem, który delikatnie obsypuje twoją twarz, nogi, 
ręce. Leżysz rozluźniony, odpoczywasz.  
 

III 
Cele do realizacji: 
� Rozładowanie napięć, 
� ćwiczenie koncentracji uwagi, 
� integracja więzi grupowej, 

1) Powitanie – uczeń przyczepia na tablicy, lub pisze swoje 
imię,(oznacza to, że chce uczestniczyć w zajęciach) 

2) „Tajemnicze kroki”  – dzieci poruszają, się po sali  
                    na różne sposoby:  

* naśladują zbieranie kasztanów, 
* chodzą z obiadem na tacy, 

* niosą dzban na głowie, 
• przenoszą w parach ciężkie przedmioty. 

 
 

wąż, by kogoś za chwilę postraszyć sprytna myszka 

żółw, bo mam na wszystko czas 

zwinny zajączek 

skacząca piłeczka 



 
3) „Słuchaj w skupieniu” – dzieci siedzą wygodnie  
na krzesełkach, oczy mają zamknięte, nasłuchują dźwięków, 
które dochodzą z sali, rozpoznają je (nauczyciel prowadzi 
zabawę). 

Dźwięki do rozpoznania: 
� gnieciona gazeta, 
� zgrzyt pazurami po stole, 
� kaszel, 
� ciężkie oddechy, 
� syk węża, 
� mieszanie łyżeczką w szklance, 

• na koniec zabawy, można dziecko (dzieci) zapytać, które 
odgłosy były np. przyjemne. 

 

IV 
Cele do realizacji: 
� odreagowanie napięć, 
� ćwiczenie koncentracji uwagi, 
� koordynacja działań w grupie, 

1) Powitanie – podanie ręki przez uścisk dłoni. 
2) „Zrzucamy ubranie”  –prosimy dzieci, aby spróbowały 

naśladować pewne czynności: 
• ściąganie ciężkich butów, 
• rozbieranie wąskiego swetra, 
• otwierania zamka w kurtce, 
• rozbieranie ciasnych rękawiczek. 

3) „Złap muchę” – dzieci stoją w szeregu, prowadzący rzuca 
do nich woreczek, ale przed rzutem daje sygnał mrugnięciem 

oka do kogo będzie rzucał 
4)„Piramida”  – dzieci biorą do ręki jeden lub dwa swoje 

podręczniki, podchodzą do wyznaczonego stoliczka i stawiają 
piramidę z książek,(można podzielić uczniów 

na grupy). 
 
 
 



 

V 
Cele do realizacji: 
� odreagowanie napięć, 
� budowanie poczucia bezpieczeństwa, 

1) Powitanie – każde dziecko pożycza, zmienia się  kolegą 
jakimś przyborem szkolnym, (pod koniec zajęć możemy 
zapytać, czy chce go podarować koledze na zawsze). 

2) „Ręka”  – dzieci obrysowują swoją dłoń na papierze, na 
poszczególnych palcach, piszą co lubią robić najczęściej. 
Potem nauczyciel prosi o odczytanie czynności, (wybiera 

                  i pisze na tablicy, te które się najczęściej powtarzają). 
3)„Masażysta” – dzieci wykonują ćwiczenie w parach, jedna    
    osoba z pary staje za plecami drugiej i delikatnie palcami  
    uciska plecy kolegi,(dzieci naprowadzają  jakie czynności  
    powinien wykonywać masażysta). 
 

VI  
Cele do realizacji: 
� odreagowanie napięć, 
� nauka rozpoznawania uczuć, 

1) Powitanie – „pr ąd”,  podanie ręki przez mocny uścisk 
dłoni. 

2) „Dokończ co powiedziałam” – nauczyciel chodzi  
po klasie, dzieci siedzą w ławeczkach, podchodzi do ucznia, dotyka 
całą dłonią głowy dziecka i mówi do niego, a ono próbuje 
odpowiedzieć. 
Nauczyciel mówi np.: 

� mam ochotę na............................. 
� lubię, gdy..................................... 
� najbardziej smakuje mi................ 
� boję się, gdy................................. 
� denerwuję się, gdy....................... 
� kłamię, bo.................................... 
                  

3)„Jestem delikatny” – dzieci stoją naprzeciwko siebie  
w parach, na wydane polecenie nauczyciela naśladują ruchy: 



� podajemy sobie pełną fili żankę herbaty, 
� zwijamy kłębek wełny, 
� dźwigamy ciężką torbę, 
� podajemy coś gorącego 
 

              4) Na koniec zajęć nauczyciel pisze na tablicy pytanie:  
CO CZUJESZ, GDY CIĘ KTOŚ POPYCHA I KRZYCZY NA 

CIEBIE? 
 
 
 
 
 

 


