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Podstawa prawna:

» Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu w sprawie warunkoéw
prowadzenia dziatalno$ci innowacyjnej 1 eksperymentalnej przez publiczne
szkoly 1 placowki (Dz. U. z 2002 r. Nr 56, poz. 506 z p6zn.zm.)

» Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkot (Dz. U. Nr 4 poz. 17 z
2009 r.)

1. Informacje o szkole

1.1. Nazwa szkotly: Szkota Podstawowa nr 2 w Sianowie

1.2. Adres: ul. Dworcowa 26a

1.3.  Adres e-mail: sp2@sianow.pl

1.4. Telefon: 943185218

1.5. Nazwisko i imi¢ dyrektora szkoty: Budnik Katarzyna

Informacje dotyczace autorow innowacji

1.1. Imig¢ 1 nazwisko: Katarzyna Doszczeczko, Aleksandra Kulesza.

1.2. Zajmowane stanowisko w szkole: nauczyciel wychowania
przedszkolnego, nauczyciel wychowania przedszkolnego.

1.3. Stopien awansu zawodowego: nauczyciel kontraktowy,
nauczyciel kontraktowy.

Informacje dotyczace innowacji

2.1. Tytul innowacji: Zastosowanie elementow systemu teorii jogi

w przedszkolu.

2.2. Czas trwania innowacji: dwa lata.




Opis innowacji

3.1.  Adresaci innowacji: Uczniowie Oddziatu Przedszkolnego grupy
,,Biedronki”.

3.2. Zajecia edukacyjne: Innowacja bedzie realizowana w ramach
podstawy programowej na zajeciach.

3.3.  Motywy podjecia dziatalnosci innowacyjnej:

Po ukonczeniu kursu Instruktora Jogi dla dzieci, podjetySmy decyzje o
prowadzeniu zaje¢ dla dzieci z grupy ,,Biedronki”, ktora objetySmy w roku
2018/2019. Ruch jest podstawg prawidlowego rozwoju dziecka. W wieku
dziecieccym jest on bardzo waznym czynnikiem determinujacym
wszechstronny rozwoj organizmu 1 ksztattujgcym prawidtowa postawe ciala.
Dziecko nabywa wowczas pewnych umiejetnosci, ktore w dalszych etapach
swojego zycia jedynie doskonali. Rozwdj sprawnos$ci ruchowych w wieku
przedszkolnym odbywa si¢ w $cistym zwigzku z dojrzewaniem uktadu
nerwowego oraz narzadéw ruchu. Dzieki aktywno$ci ruchowej dziecko
poznaje otoczenie 1 opanowuje nowe umiejetnosci. Aktywnos$¢ ruchowa ma
korzystny wplyw na szereg wilasciwosci nie tylko fizjologicznych, ale i1
odpornosciowych, adaptacyjnych. W sferze spotecznej 1 psychicznej pomaga
uzyska¢ szereg cech niezbednych w zyciu dorostego cztowieka, takich jak:
rownowaga emocjonalna, odporno$¢ na stresy, umiejetno$¢ psychiczne;j
adaptacji do zmieniajgcych si¢ warunkow. Ruch jest podstawowym bodzcem
rozwojowym.

Wedtug filozofii jogi, to co jemy ma wplyw na esencj¢ naszego umyshu.
Jezeli jedzenie, ktore jemy jest czyste, zaopatrujemy umyst w odpowiednie
materiaty do tego aby budowac silny subtelny intelekt i dobra pamie¢. Dieta
jogina przynosi wewnetrzng harmonie¢ 1 pokdj zarowno ciata jak i umystu,
pobudza spirytualny progres.

., To dzieki jedzeniu mozemy mysle¢. Dlatego wiasciwie dobrane jedzenie

powinno by¢ dla nas bardzo istotne. Jedz kiedy jestes w dobrym nastroju i
nie obcigzaj zotgdka.” Swami Sivananda

3.4. Cele Innowacji:
Cele glowne:

Stwarzanie warunkéw sprzyjajacych wspdlnym 1 zgodnym ¢wiczeniom,
zabawie oraz nauce dzieci 0 zréznicowanych mozliwosciach fizycznych
I intelektualnych. Zapewnienie dzieciom lepszych szans edukacyjnych
I rozwojowych poprzez wdrazanie zasad prawidtowego odzywiania, ktore
oparte sg o diete Joginow.




Cele szczegolowe:

rozwijanie sprawnosci fizycznej u dziecka,

wyzwolenie u dzieci tendencji do samoekspresji 1 inwencji tworczej,
wzrost poczucia rownowagi,

korygowanie wad postawy i zapobieganie ich powstawaniu,

poprawa koncentracji 1 umiej¢tnos¢ skupiania uwagi (dajaca lepsze
wyniki w nauce),

ksztaltowanie cierpliwosci,
pokonanie lgkéw 1 zahamowan (co pobudza i1 rozwija ekspresje),

poprawa zdrowia w szerokim znaczeniu (fizycznego, psychicznego,
spotecznego),

radzenie sobie z sytuacjami stresujagcymi, problemami w szkole,
przedszkolu, domu,

wzrost $wiadomos$ci wlasnego ciata,
poprawa zdolno$ci motorycznych,
nauka wtasciwego wyciszenia i relaksu,

powtarzanie asan (¢wiczen) dobrze wplywa na pamieé, pobudza
wyobrazni¢ 1 rozwija kreatywnos$¢ u dzieci,

wzmocnienie wiary we wilasne sity i mozliwosci,
zapoznanie z zasadami zdrowego odzywiania,
ksztattowanie nawykow zdrowego odzywiania,
promowanie aktywnego trybu zycia,

wdrazanie do przestrzegania zasad przygotowywania i spozywania
positkow,

wychowanie $wiadomego konsumenta,

poznanie idei diety Joginow.




3.5. Procedura osiagania celow:

Trudnosci z koncentracjg uwagi sg problemem cze¢sto spotykanym u dzieci,
mozna wrecz powiedzied, iz s one znakiem naszych czasow. Wiele dzieci
jest nadmiernie pobudzonych 1 ma sklonno$¢ do statego rozpraszania uwagi.
Staje si¢ to czgsto przyczyng problemow w szkole czy przedszkolu,
poniewaz dzieci nie sg w stanie skupi¢ si¢ na wykonywanym zadaniu,
zapamigtac¢ co jest zadane 1 co majg zrobi¢ w podreczniku czy kartach pracy.
W rezultacie uzyskiwane przez nie wyniki sg gorsze niz rzeczywiste
mozliwosci. Wiele badan dowodzi, ze zaburzenia koncentracji sg najczestsza
przyczyng niepowodzen szkolnych.

Przyczyny problemow z koncentracjg uwagi majg charakter ztozony 1 cze¢sto
wystepuja wspolnie, poglebiajac defekty w zakresie przebiegu procesow
podzielnosci uwagi, czujnosci, selekcji tresci 1 aktywnego przeszukiwania
pola percepcyjnego. W celu niwelowania probleméw z koncentracjg uwagi
nalezy przeprowadza¢ zajecia w sposob dynamiczny, dostosowany do
mozliwos$ci kazdego dziecka.

Na organizacj¢ zaje¢ sktadajg sie:
e poczatek zajec,
e otwarcie 1 przywitanie w kregu,
e rozgrzewka,
e kreatywne ¢wiczenia gimnastyczne z asanami,
e zabawy z jogg dla dzieci,

e bajki z joga, ¢wiczenia uwazno$ci — rozmowa o wartosciach 1
emocjach,

e relaksacja i ¢wiczenia oddechowe na koniec zajeé

Joga dla dzieci pelni podstawowa funkcje jaka jest wspieranie naturalnej
aktywnos$ci ruchowej dziecka, ale réwniez $wietng okazjag do wprowadzenia
dzieci w §wiat wartosci moralnych. Pozycje ¢wiczen gimnastycznych tzw.
asany nalezy utrzymywac przez okreslony czas, co wplywa na sprawnos$¢ i
gibko$¢ ciata dziecka. Asany majg swoja zabawng nazwe, przedstawiajg
zwierzgta, rosliny badz figury np.: pies, kot, krokodyl, $swierszcz, dziecko,
ptak, kobra itd. Cwiczenie pozycji tzw. asan jest bezpieczne i moze by¢
bezpiecznie korygowane. Zajgcia dla dzieci muszg by¢ jednak prowadzone
w inny sposob niz dla dorostych, nauczyciel powinien uwzgledni¢ wiek
dziecka, jego mozliwosci oraz aktywno$¢ wlasng. Nauczyciel moze
wyjasni¢ dzieciom w prosty sposob teori¢ jogi. Regularne wykonywanie
asan ksztattuje u dzieci nawyk utrzymywania prawidtowej postawy ciata,
zwigksza ogo6lna sprawnos¢, sile, elastycznos¢ 1 rObwnowage. Na poziomie




psychicznym zajecia te rozwijaja zdolno$¢ koncentracji 1 wyciszenia, uczg
jak radzi¢ sobie ze stresem, poprawiajg dyscypling.

Zajecia z jogi dla dzieci przeprowadzane beda 2 razy w tygodniu po 30 min.
w ramach podstawy programowej. Odbywac si¢ beda w sali gimnastycznej,
kazde dziecko bedzie ¢wiczy¢ na wlasnej macie.

Majaca swoje korzenie w Ajurwedzie tzw. dieta satwiczna dzieli produkty
zywnos$ciowe na trzy kategorie, w zaleznos$ci od tego, jakie skutki wywotujg
w naszym ciele, umysle i duchu. Oparta jest na idei trzech uzupetniajacych
si¢ sit natury. Sg to:

e tamas (masa, inercja),
e rajas (zywotno$¢, dynamizm)
o sattva (lekkos¢, Swietlistos¢)

Zgodnie z zasadami tej diety, jogin powinien eliminowa¢, lub mocno
ogranicza¢ jedzenie tamasowe, w miar¢ potrzeby spozywac jedzenie
rajasowe, a swoja diete oprze¢ gldwnie na jedzeniu sattwicznym.

Rodzaje jedzenia jogicznego:

e jedzenie tamasowe nie odzywia ani ciata, ani ducha. Nie dodaje
energii, a wrecz jej pozbawia, pozostawiajgc jedzacego oci¢zalym,
sennym, niezdolnym do jakiejkolwiek aktywnos$ci. Ciato traci
odpornos¢, stajac si¢ podatne na choroby. Umyst wypetniaja
negatywne emocje. Do jedzenia tamasowego zaliczane jest jedzenie
niesSwieze, wysoko przetworzone, modyfikowane genetycznie,
mrozone, fermentowane, odgrzewane, ci¢zkostrawne, tluste,
przestodzone, produkty pochodzenia zwierzgcego, alkohol, narkotyki,
a takze cebula 1 czosnek. Jedzenie jest tamasowe, jesli jego
przygotowywaniu towarzysza zte emocje lub jesli si¢ przejadamy

e jedzenie rajasowe wypelnia nas energig do dziatania i kreatywnoscia,
potrzebujemy go zatem, aby podejmowaé wyzwania, realizowaé
trudne zadania, wywigzywac si¢ z obowigzkow. Jesli jednak ten typ
jedzenia przewaza w diecie moze powodowa¢ nadaktywnos¢,
rozedrganie,  poirytowanie, = pobudzenie, czy  bezsennosc.
Do jedzenia rajasowego zalicza si¢ potrawy mocno doprawione,
smazone, mi¢so, ryby, jajka, oraz substancje pobudzajace — kawa,
herbata, czekolada. Pozywienie jedzone lub/i przygotowane w
pospiechu takze staje si¢ rajasowe.

e jedzenie satwiczne wypelnia nas czystg energia. Wzmacnia i odzywia
ciato, utrzymujac je w dobrej kondycji 1 zdrowiu. Zapewnia czysty,
przytomny umysl, uspokojenie emocji, zdolnos¢ do koncentraciji,
pogode ducha, zyczliwo$¢ 1 wyciszenie. Jedzenie satwiczne jest




swieze lub krotko gotowane, zywe, odzywiajace 1 lekkostrawne.
Do tego typu jedzenia zalicza si¢ owoce 1 warzywa, orzechy 1 nasiona,
pelne ziarna, kielki, oleje roslinne, przyprawy regulujace trawienie i
oczyszczajace, naturalne zrodla cukru takie jak miod. Jedzenie
satwiczne przygotowywane 1 spozywane jest z uwazno$cig 1 z
dobrymi emocjami. WAZNA JEST TAKZE DOBRA INTENCJA
GOTUJACEGO.

Uwazamy, ze najtrafniejsza i najkrotsza definicjg jedzenia jogina jest
JEDZENIE DOBRE Z NATURY. Jedzenie smaczne, po ktorym czujemy si¢
silni, zdrowi, pelni energii 1 ktoére pozwala nam zy¢ w zgodzie z otoczeniem
1 wlasnymi przekonaniami.

W celu ksztattowania prawidlowych nawykoéw zywieniowych bedziemy o
kazdej porze roku projektowac 1 wykonywac w stotdwce szkolnej dekoracje,
nawigzujaca do zasad diety Joginéw. Dekoracja bedzie uwzgledniac
produkty zywieniowe, ktére nalezy spozywac czesto, w miar¢ potrzeb, a
takze te, ktore powinno si¢ eliminowac¢ lub mocno ogranicza¢. Kazda
dekoracja bedzie zawiera¢ przepis zgodny z zasadami diety Joginow.

3.6. Innowacyjne metody i formy pracy:

Do wprowadzenia innowacji zastosowane beda metody poszukujace
| praktyczne, wyzwalajace inwencje tworczg, stwarzajgce wlasciwe warunki
do rozwoju. Obejmowac one bgdg metody 1 formy pracy oparte na :

— pokazie,

— obserwacji,

— dziataniach wtasnych dzieci,

— samodzielnych doswiadczen,

— rozwigzywaniu zadan wedlug wlasnego pomystu,
— spontanicznej, swobodnej aktywnosci dziecka,

— roznorodnych zabawach,

— pogadance.

3.7. Przewidywane efekty wdrazania innowacji:

e rozwinie $wiadomo$¢ zdrowego trybu zycia 1 wyrabiania nawyku
dbania o kondycje i sprawno$¢ fizyczna,

e harmonijnie rozwinie ciato poprzez systematyczne ¢wiczenia jogi,
e zintegruje funkcje potkul mozgowych,

e zaspokoi naturalng potrzebe ruchu,




pozna sposoby relaksacji obnizajagce napigcia emocjonalne,
zmgczenie,

rozwinie elastycznos$¢ 1 ruchliwos¢ kregostupa oraz stawdw, wzmocni
mig$nie oraz poprawi ukrwienie organdOw wewnetrznych,

udoskonali techniki oddychania,

rozwinie zdolno$ci koncentracji, wzmocni wiar¢ we wlasne
mozliwosci,

zaakceptuje siebie i1 innych oraz nabedzie szacunek dla zycia (ludzi,
zwierzat, roslin),

pozna sposoby zdrowej komunikacji i wspotdziatania w grupie,

rozwinie aktywno$¢ 1 ekspresje ruchowa poprzez udziat w pokazach,
warsztatach jogi, prezentacjach oraz spotkaniach rodzinnych;

rozpowszechni prozdrowotne nawyki i1 zachowania w S$rodowisku
szkolnym i lokalnym,

3.8. Materialy i pomoce dydaktyczne:
Kolorowe maty

Odtwarzacz ptyt CD

Pitki minki (pitki przedstawiajace rézne emocje)
Maskotka, lalka

Papierowe asany

Jogowe Karty

Duze stomki

Kolorowe pomponiki

Kolorowe pidrka




3.9. Ewaluacja

Aby przekona¢ sig, czy cele wychowawcze 1 edukacyjne zostaty
zrealizowane, a dzieci opanowaly wymagane umiejetnosci i poszerzyly
swoja wiedz¢ konieczne jest przeprowadzenie ewaluacji. W wyniku tego
procesu powstang niezbgdne informacje do oceny warto$ci merytorycznej 1
metodyczne] programu oraz wskazoéwki do jego modyfikacji 1
udoskonalenia.

Ewaluacji bedzie podlegac:

e atrakcyjnos$¢ innowacji dla dzieci,

e uzyteczno$¢ — czego nauczyty si¢ dzieci podczas zajec,

e strategia — czy stosowane metody sg skuteczne.
Zostang zastosowane réznorodne formy ewaluacyjne. Narzedziami zbierania
informacji beda:

e kontrolnie przeprowadzona obserwacja w zakresie przyjmowania
pozycji wyjsciowych, rozpoczynajacych wlasciwe ¢wiczenia jogi,

e test sprawnosciowy dla dzieci, badajacy stopien opanowania
wprowadzonych ¢wiczen z elementem jogi: ston, drwal, drzewo, Kot,

pies, ryba, kobra,

e opinie 1 refleksje rodzicow, wyrazone w trakcie rozmow

indywidualnych,
e wywiad z dzie¢mi na wejscie dotyczacy ich oczekiwan,

e obserwacja biezaca zachowan grupy podczas zajec,




