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Wstep

Wiek przedszkolny charakteryzuje si¢ u dzieci duza potrzebg ruchu. Jednocze$nie ruch
jest potrzebny do cato$ciowego rozwoju psychoruchowego. Dzigki niemu lepiej si¢ uczymy,
zdrowiej funkcjonujemy. Obecne czasy proponuja i kuszg dzieci statycznymi i mato
wymagajacymi formami spedzania czasu takimi jak telewizja, gry komputerowe, aktywno$¢
w internecie. Niezwykle wazne jest wigc przekierowanie dziatania dzieci na aktywne formy,
ktore jednoczes$nie zaspokojq naturalng potrzebe ruchu i beda pelnity funkcje profilaktyczna
1 by¢ moze przyczynia si¢ w przysztosci do rozwoju zainteresowan i pasji. Joga
w powszechnym rozumieniu jest jednym z najstarszych indyjskich systemoéw filozoficznych
majacym ponad 4000 lat, ktoéry taczy w sobie aspekt rozwoju psychicznego 1 duchowego.
Obecnie jest praktykowana w wielu krajach na catym §wiecie. Moga ja uprawia¢ zaréwno
dzieci jak i1 dorosli. Doczekala si¢ wielu badan naukowych. W Polsce badania nad wptywem
i zaletami jogi na dzieci prowadzila miedzy innymi dr Renata Sleboda. Joga z najmtodszymi
to zajecia podczas ktorych dzieci wykonujg proste 1 przyjemne ¢wiczenia w formie zabaw.
Ma nieco inny charakter niz joga z dorostymi. Jest tu duzo ekspresji ruchowej, zywej
atmosfery, kreatywnego ruchu i1 zabawy. Dzieci ¢wicza zarowno cialo, ktore staje sie
sprawniejsze, silniejsze, gibkie, ale takze trenujga skupienie uwagi, nabywaja wigksza
swiadomos$¢ wlasnego ciata, ucza si¢ szacunku dla siebie i innych, uczg si¢ samoregulacji.
Kazde zajgcia zawieraja rowniez relaksacjg, ktora w koncowym etapie zaje¢ rozluznia

dziecko 1 uspakaja zmysty.

Cele programu ,,Bajtle na macie”

Cel glowny:

- doskonalenie rozwoju motorycznego, spoleczno-emocjonalnego oraz uwagi i koncentracji.
Cele szczegolowe zajeé:

- wzmacnianie i uelastycznianie ciata,

- budowanie koordynacji, rownowagi i balansu ciata,

- wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci,

- wzmacnianie koncentracji,

- zwigkszanie §wiadomosci oddechu,

- rozwijanie umiejetnosci pracy w parze i grupie,

- uczenie wyciszania emocji.



Metody i formy pracy
Wykorzystywane podczas zaj¢¢ metody to:
- joga

oraz uzupeltniajaco:

- ruch rozwijajacy W Sherborne

- Integracja Sensoryczna

- pedagogika M. Montessori

- mindfulness

- metoda Jacobsona

- metoda Knillow,

- szeroko pojete metody aktywizujace.

Zakres programu:

Program przeznaczony jest dla kazdej grupy wiekowej. W roku szkolnym 2022/2023
bedzie prowadzony w grupie dzieci 4-5 letnich Biedronki oraz w grupie dzieci 5-6 letnich
Stoneczka. Nauczyciel samodzielnie dostosowuje stopien trudnosci do mozliwosci
1 umiejetnosci dzieci. Zajecia odbywacé sie¢ beda w ramach tzw. ”porankow” raz w tygodniu.
Beda organizowane na holu przedszkolnym w 10 osobowych grupach.

Realizacja programu rozpocznie si¢ w pazdzierniku 2022 r. a zakonczy w czerwcu 2023 r.

Przewidywane osiagnie¢cia

Korzys$ci z prowadzenia programu wiasnego ,,Bajtle na macie” to:
- zwigkszenie gibkosci i elastycznosci ciala,

- wzmocnienie mig$ni,

- korekta sylwetki,

- odreagowanie stresow 1 napie¢ emocjonalnych,

- nauka samodyscypliny, ksztalttowanie umiejetnosci spotecznych,
- wzrost wiary w siebie, samoakceptacji3,

- poprawa umieje¢tnosci rownowaznych,

- doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej,

- utrwalenie schematu ciatla,

- nauka wyciszenia.



Tematyka/schemat zajec
Zagadnienia zostaty opracowane w oparciu o podstawe programowg wychowania

przedszkolnego uzupetniaja ja i poszerzaja.

Struktura zaje¢:

1. Powitanie w kole.

2. Aktywne zabawy na powitanie oraz zabawy ,,rozgrzewkowe”.

3. Cwiczenia na koncentracje (aktywnosci sensoryczne — zapachy, dzwieki itp.).

4. Nauka asan/utrwalenie poznanych asan (opowies¢ ruchowa, zabawy z kartami).

5. Cwiczenia wyciszajace (masaze, ukladanie mandali, éwiczenia oddechowe).

6. Relaksacja/medytacja (¢wiczenia jacobsona, mindfulness, opowiesci relaksacyjne).

7. Pozegnanie.

Przykladowe aktywnosSci podczas zajec:
* przywitanie w kole:

- szklane kamyczki do wody (wrzucanie szklanych kamyczkow do butelki z wodg),

- klejnoty w butelce (wrzucanie matych elementéw do butelki),

- szasztyk (nawlekanie klockow na patyczki),

- talerz spokoju (wprawianie w ruch drewnianej kulki na talerzu),

- wieza z kamykow,

- kolorowa lampka,

- $wiatto w stoju (stoik ze Swieczkg\stoik z lampkami choinkowymi),

- wedrujaca klepsydra,

- wedrujaca cigzka pilka,

- chodzenie po elipsie (w ciszy lub przy dZzwigkach muzyki relaksacyjnej), noszenie w rekach

roznorodnego materiatu przyrodniczego i wktadanie go do koszyczka lezagcego w srodku kota,

- noszenie wody po elipsie ( np. na matym talerzyku),

- ruch po kole - w $rodku kota lezy obrgcz hulahop. Po jej wewngtrznej stronie nauczyciel

ktadzie kulke/piteczke 1 puszcza ja w ruch, tak Ze toczy si¢ ona wkoto obreczy zataczajac

koto. Dzieci wyczekujg az si¢ zatrzyma. Nastepnie kolejno podchodzg 1 wprawiajg kulke/

piteczke¢ ponownie w ruch.



- cicha woda - dzieci siedza w kregu i1 podaja sobie z rak do rak naczynie z woda, tak by sie¢

nie wylata.

zabawy aktywne:
- jogomemory — zabawy z kartami do jogi,
- koto fortuny z asanami,
- loteryjka — kolorowa tarcza z ruchoma wskazowka + karty z asanami,
- ABCjoga — uktadanie wyrazow,
- kostka do gry z pozycjami,
- promienie slonca (maty + karty),
- zatrzymayj si¢ 1 zrob (zabawa z kartami z asanami),
- taniec z chustami,
- Sciskanie balonéw,
- nie daj spas¢ balonikowi,
- zabawy z chustg ratownicza,
- nawlekanie koralikéw na sznurek,
- zaufaj przewodnikowi (zabawy z opaskami na oczy),
- sprzatacze (zabawa z pomponami),
- zabawy z wstazkami gimnastycznymi,
- to taka gra rob to co ja,
- jogiczny twister — prowadzacy wymienia po kolei cz¢$ci ciala — tylko one mogg znalez¢ si¢
na roztozonej macie/mandali,
- jogin mOwi ... jestes... - nasladowanie asan,
- kamienna $ciezka (uktadanie kamieni).

zabawy z przenoszeniem przedmiotow (na wspotprace):
- patyczki,
- klocki,
- guziki,
- kamyczki,
- muszelki,

- szklane kamyczki,



- woda w kubku itp.
* stymulacja zapachowa/smakowa:
- zapachowe §wieczki,
- dyfuzor zapachowy (z uzyciem olejkow wyciszajacych typu lawenda, wetiweria, drzewo
cedrowe),
- zapachy w butelkach (kardamon, cynamon, kokos, lawenda),
- kominek zapachowy,
- paolosanto.
Zabawy z zapachami:
- dzieci siedza w kole, podaja sobie np. butelki zapachowe, wachaja 1 podaja dale;j,
- uczestnicy siedzac w kole podaja sobie kis¢ winogron, kazdy z uczestnikow zrywa jeden
owoc, zjada, 1 podaje dalej, az pozostanie pusta gatgzka.
* praca z dzwigkami/zabawy stluchowe:
- dzieci siedzace w kregu podaja sobie np. trojkat, uderzaja pateczka i wyczekuja az dzwigk
wybrzmi do konca, nastepnie podaja kolejnej osobie,
- dzwonki wietrzne (zaphir/koshi),
- kij deszczowy,
- dzwoneczki wedkarskie,
- marakasy,
- pozytywka,
- wystuchiwanie imion dzieci wyszeptanych przez nauczycielke,
- podaj cisz¢ - dzieci siedzag w krggu, podaja sobie dzwoneczek z reki do regki tak by nie
zadzwonil,
- straznicy ciszy - dzieci siedzg w krggu, ( moga mie¢ zamknigte oczy), jedno dziecko nosi
dzwoneczek tak by nie zadzwonil, zatrzymuje si¢ przed innym dzieckiem, gdy zadzwoni
delikatnie, nastepuje zamiana.
* ¢wiczenia oddechowe:
> grupowe/w parach,
- chmura z pior,
- pingpong do $ciany,

- magicbools,



- poszukiwanie oddechu.
> indywidualne:
- nie daj pidrku opas¢,
- papierowy grzebyk,
- powachaj kwiat 1 zdmuchnij §wieczke,
- przenie$ oddechem jajeczko,
- banki mydlane,
- pompony na nitce,
- pingpong po hulahopie,
- brzuch jak balonik- oddech zajaczka,
- oddech pszczoty,
- oddech weza,
- oddech z westchnieniem,
- nucenie,
- oddech drwala.

* automasaz z wykorzystaniem roznych akcesoriow:
- szklane kulki,
- pitkojeze,
- maty sensoryczne,
- budzimy kwiaty - dzieci siedza w krggu z zamknietymi oczyma. Prowadzacy puszcza
pipetka krople wody na dton dzieci. Kto poczuje dotknigcie otwiera oczy.
- dotyk aniota — prowadzacy chodzi wsrod dzieci siedzacych w kole 1 muska je piorkiem; kto
poczuje dotknigcie, otwiera oczy,

* praca z oddechem i kartg pracy:
- kwiat,
- gwiazda,
- rozgwiazda,
- szezyty gorskie.

relaks:

- bujanie misia (w lezeniu z maskotka na brzuchu),

- brzuszne poduszki (lezenie gtowa na brzuchu kolegi),



- opowiadania mindfulness (m.in. W oparciu o ksiazke ,,Uwaznos¢ i spokdj zabki™)
- relaksacja Jacobsona czy Knillow.
* zapoznanie z asanami
Poszczegdlne asany beda wprowadzane poprzez zabawy, ¢wiczenia, opowiesci ruchowe
bez poruszania trudnego dla dziecka kontekstu systemu filozoficzno-religijnego.
Podczas zaje¢ dzieci bedg zapoznawaly si¢ z asanami, ktore mozna podzieli¢ na:
- pozycje stojace,
- pozycje siedzace,
- lezace,
- sktony do przodu,
- wygiecia do tytu,
- skrety,
- pozycje odwrdcone,
- asany relaksacyjne.
W jogoporankach dzieci nauczg si¢ migdzy innymi nast¢pujacych asan:
- pies z glowg w gorze,
- pies z glowa w dot,
- delfin,
- kot,
- krowa,
- wielbtad,
- krokodyl,
- orzel,
- waz/kobra,
- Swierszcz,
- moty],
- 70w,
- tygrys,
- mewa,
- ston,

- gwiazda,



- huk,

- girlanda,

- most,

- todz,

- stol,

- krzesto,

- skton do przodu (uttanasana),
- wojownik I, I, III,
- drzewo,

- dziecko,

- gora,

- sekwencja: powitanie stonca.

Ewaluacja

W celu uzyskania informacji zaktada si¢ przeprowadzenie:

- na biezaco rozméw indywidualnych 1 grupowych z dzie¢mi oraz wychowawcami biorgcymi
udzial w praktyce,

- szczegOtowa analize wynikow ankiety dla wychowawcy (zalacznik nrl), przeprowadzonych
rozmOw oraz wynikow obserwacji koncowej dotyczacych obszaru motoryki duzej,
koncentracji

uwagi, rozwoju spoleczno-emocjonalnego. Pozwoli to oceni¢ stopien realizacji zamierzonych
celow. Dzialania te pomoga wyciagna¢ wnioski, zaplanowa¢ prace 1 ewentualnie
zmodyfikowaé w przysztosci zajecia.

Wszystkie wyniki 1 uwagi zostang opracowane w sprawozdaniu oraz udostgpnione
dyrektorowi

przedszkola.

Spodziewane efekty

Wplyw na wychowankow:

* poprawa motoryki duzej,

» wydluzenie koncentracji uwagi.

Wptyw na prace przedszkola:



* podnoszenie jakos$ci pracy placowki poprzez wprowadzenie nowej metody pracy,

» promocja przedszkola w srodowisku lokalnym.
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Zalacznik nr 1

Ankieta ewaluacyjna

1. Czy zauwazyta Pani postepy w rozwoju fizycznym dzieci uczeszczajacych na sensojoge?
Tak Nie

2. Czy zauwazyta Pani postepy zwiazane z dluzszym skupieniem uwagi dzieci

uczeszczajacych na sensojoge?
Tak Nie

3. Prosze o wpisanie wynikoOw obserwacji wstgpnej oraz koncowej dotyczacych rozwoju

fizycznego oraz zwigzanych z koncentracjg i uwagg.
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