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Motywacja do wprowadzenia innowacji

Inspiracja do opracowania innowacji ,,Mysl, oddychaj, czuj, joguj!” staly si¢ moje
osobiste doswiadczenia w pracy dydaktyczno-wychowawczej, obserwacja dzieci oraz pasja do
aktywnosci fizycznej. Jestem bylym sportowcem, ktory wiele lat bardzo ciezko trenowat.
Wiem, jak duza jest zalezno$¢ pomigdzy zdrowiem psychicznym a uprawianiem sportu. Sama
doswiadczam tych zmian, praktykujac joge czy uprawiajac inng forme¢ sportu. Aktywnosc
fizyczna nie tylko hartuje, usprawnia nasz organizm, ale przede wszystkim pomaga nam si¢
zregenerowac, oczyscic¢ ze ztych emocji a napetnic¢ pozytywnymi. Joge praktykuje od 13 roku
zycia. Zauwazylam, ze przeplatanie réznych aktywno$ci ruchowych dla dzieci w wieku
przedszkolnym jest kluczem do sukcesu. Dzieci na tym etapie rozwoju ucza si¢, poprzez
doswiadczanie oraz ruch. Obserwuje¢ na pierwszym etapie edukacji, coraz wigcej dzieci
przebodzcowanych, przestymulowanych, z brakiem uwaznosci i koncentracji. Joga dla dzieci
znaczaco rozni si¢ od jogi dla dorostych. Mndstwo w niej elementéw zabawy, nasladownictwa,
zwierzat, figur geometrycznych czy innych postaci. Joga dla dzieci to glownie zabawa
1 spontaniczno$¢, ktora ma ogromne znaczenie w rozwoju matego dziecka. Dlatego tez
uwazam, zZe opracowana innowacja pedagogiczna, oparta na ¢wiczeniach z wykorzystaniem
¢wiczen gimnastycznych z elementami jogi dziecigcej, pilatesu, mindfulness, ¢wiczen
relaksacyjnych oraz oddechowych, wychodzi naprzeciw potrzebom dzieci. Wieloletnie
praktykowanie jogi, udziat w =zajeciach dotyczacych jogi, pilatesu oraz samodzielne
studiowanie literatury, daty mi podbudowe teoretyczng i praktyczne pomysty do stworzenia

innowacji.

1. Wstep

Dzisiejsze czasy pelne dzwigkoéw 1 kolorow powodujg szybkie przebodzcowanie nie
tylko dorostego, ale przede wszystkim dziecka. Nauka samoregulacji emocji, spojrzenie w glab
wlasnego Ja jest bardzo waznym aspektem w ksztaltowaniu si¢ kazdego czlowieka.
Swiadomo$¢ swojego ciata i proba uczenia sie koncentracji to idealny sposob na budowe
wlasnej tozsamosci. Zycie w ciaglym biegu nie sprzyja wyciszeniu, dlatego musimy wyjs¢
z pewnych kanonow i poszuka¢ innych rozwigzan, by moc efektywniej wspiera¢ dzieci. Zajgcia
z elementami jogi dziecigcej, aromaterapii oraz oddechu sprawig, ze dziecko stanie si¢ bardziej
odprezone oraz nauczy si¢, jak w przysztosci poradzi¢ sobie w stresujacych sytuacjach. Bardzo
wielu rodzicow uwaza, ze joga dla dzieci nie jest odpowiednim rozwigzaniem. Martwig si¢, ze

jest to zbyt nudna aktywno$¢. Nie jest to oczywiscie trafne sformutowanie. Joga dla



najmtodszych to zaj¢cia dopasowane do potrzeb dzieci — ich wieku oraz charakteru, jest w nich

duzo ruchu, zabawy i $miechu, ale takze nastawienie na wdzigcznos$¢, zyczliwos¢ 1 uwaznoseé.
Poprzez zabawe na macie i nasladowanie réznych zwierzat, czyli ¢wiczenie asan, dzieci

wzmacniaja 1 uelastyczniaja swoje ciata. Oprocz ¢wiczen fizycznych wykorzystuje sig

takze ¢wiczenia oddechowe i techniki relaksacyjne.

2. Zalozenia

,»Mys$l, oddychaj, czuj, joguj”, czyli wykorzystanie elementdw jogi podczas zajeé to
cykl zaje¢ ruchowych, podczas ktorych zostang wykorzystane elementy jogi dziecigce;.
Innowacja ma na celu poprawe zdrowia fizycznego 1 psychicznego dzieci. Na zajeciach dzieci
poznaja podstawowe pozycje (asany), ich nazewnictwo, kojarzace si¢ ze $Swiatem przyrody,
zywiotami, a takze r6znymi przedmiotami. Pozwoli to na rozbudzenie dziecigcej wyobrazni
oraz ulatwi zapamigtywanie. Podczas zaje¢ dzieci nie tylko beda si¢ uczyly poprawnie
wykonywac asany, ale takze bedg taczy¢ je w sekwencje pobudzajac dziecigca matematyke
1 logiczne myslenie.

Poza ¢wiczeniami 1 zabawami, dzieci poznaja bajki jogowe, a takze beda tworzyc
wilasne historie, co rozbudzi ich kreatywnos$¢. Po kazdej praktyce jogi nastapi relaksacja, dzigki
ktorej dzieci beda mogty sie wyciszy¢ oraz uspokoi¢ swoje ciato i umyst. Poznaja r6zne metody
relaksacyjne i przekonajg si¢, ze relaksacja nie musi by¢ nudna.

W trakcie realizacji innowacji na zajecia dolaczaé bedzie Instruktor Jogi, ktory
poprowadzi zaj¢cia 1 skontroluje postepy moich wychowankow.

Elementy sktadowe zaj¢¢ z wykorzystaniem innowacji: ,,Mys$l, oddychaj, czuj, joguj™:
przeprowadzane beda zabawy gimnastyczne/dynamiczna rozgrzewka z elementami jogi
dzieciecej, prawidlowego oddechu, relaksacji. Poznanie jogowych pozycji oraz odpowiednio
utrwalenie juz poznanych. Bajka jogowa-element edukacyjny, rozwijajacy mowe, wyobraznie
dziecka. Na zajeciach uzywane bedg ekologiczne olejki eteryczne (aromaterapia), relaksujaca
muzyka natury/mis i gongow tybetanskich oraz sprzgt gimnastyczny.

Zajecia odbywac sie beda zarowno w sali przedszkolnej, jak rdwniez na Swiezym

powietrzu w Lesie Lindego czy ogrodzie przedszkolnym.

3. Cele

a) cele ogolne:

e osiggniecie samokontroli, spokoju 1 bezposredniego wgladu w siebie;



e poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej, koncentracji uwagi oraz stanu emocjonalnego;
e wprowadzenie przyjaznych i odprezajacych ¢wiczen w ciggu dnia.
b) cele szczegolowe:

e ksztaltowanie w dzieciach §wiadomosci zdrowego trybu zycia i wyrabiania nawyku dbania
o kondycje¢ 1 sprawno$¢ fizyczna;

e harmonijne rozwijanie ciala poprzez ¢wiczenia gimnastyczne z elementami jogi dziecigcej;
e integracja funkcji potkul mézgowych;

e obnizenie u dzieci napig¢ emocjonalnych, zmeczenia;

e zaspakajanie naturalnej potrzeby ruchu, stymulujacej harmonijny rozwoj dziecka;

e rozwijanie elastycznosci i ruchliwosci kregostupa oraz stawow, wzmacnianie mig$ni oraz
poprawienie ukrwienia organd6w wewnetrznych;

e doskonalenie zdrowej i efektywnej techniki oddychania;
e rozwijanie zdolno$ci koncentracji, wzmacnianie wiary we wtasne mozliwosci dziecka;

e nabywanie umiejetnosci komunikacji i wspotdziatania w grupie.

4. Przewidywane osiagniecia (korzysci z wdrozenia innowacji)

Realizacja innowacji przyniesie pozytywne zmiany w zakresie ksztattowania u dzieci
ogolnej sprawnosci fizycznej, nabywania umiejetnosci interpersonalnych poprzez ¢wiczenia
gimnastyczne z elementami jogi dziecigcej oraz rozwijanie potencjalnych mozliwosci ukrytych
w moézgu. Dzigki zaproponowanym ¢wiczeniom, dzieci tatwiej skupig uwage, beda bardziej
swiadome wlasnego ciata, skoncentrowane. Innowacja pozytywnie wplynie na pami¢¢, pobudzi
wyobrazni¢ i rozwinie kreatywno$¢. Dzieci na zaj¢ciach nauczg si¢ szacunku do siebie 1 innych,

co wplynie pozytywnie na integracj¢ grupy.
5. Ewaluacja

e kontrolnie przeprowadzona obserwacja w zakresie przyjmowania pozycji wyjsciowych,
rozpoczynajacych wlasciwe ¢wiczenia gimnastyczne z elementami jogi dziecigcej;

e opinie i refleksje rodzicéw, wyrazone w trakcie rozmow indywidualnych;

e wywiad z dzie¢mi na wejscie dotyczacy ich oczekiwan;

e obserwacja biezaca zachowan grupy podczas zaje¢;

e wywiad na zakonczenie dotyczacy uwag dzieci i pogladow.



Wszystkie wyniki 1 uwagi zostang opracowane w sprawozdaniu oraz udostgpnione dyrektorowi

przedszkola.

Data rozpoczecia innowacji: 02.09.2024 r. Innowacja bedzie realizowana przez caty

okres przedszkolny grupy rozpoczynajac od 3-latkow (odpowiednio 3-4-5-6 latki).

Formy i metody pracy: Zajecia beda realizowane w grupie dzieci mtodszych (3-latki)

podczas planowanych zajg¢ gimnastycznych w ciagu dnia.

Adresaci: Innowacja adresowana jest do dzieci w Przedszkolu nr 268 ,,Stoneczny Promyk”.
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