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1. Opis dobrej praktyki (np. opis przesłanek, które zainspirowały do realizacji projektu, innowacyjność/oryginalność pomysłu, skuteczność zastosowanych metod i form pracy, cele projektu, czas realizacji...).
	Inspiracją do wprowadzenia innowacji pedagogicznej o charakterze metodycznym w naszym przedszkolu było kilka czynników. Pierwszym z nich była obserwacja zajęć jogi prowadzonych przez mamę jednego z naszych wychowanków w ramach współpracy przedszkola z rodzicami. Taka forma aktywności ruchowej cieszyła się dużym zaangażowaniem dzieci w tym również z niepełnosprawnością ruchową i intelektualną. W związku z tym, że w naszej placówce przebywają również dzieci niepełnosprawne postanowiłam przy współpracy innych nauczycieli stworzyć dzieciom nowe możliwości korzystania z różnorodnych bodźców dla ich rozwoju. Joga to nie tylko ćwiczenia fizyczne, ale również aktywność która wpływa wszechstronnie na rozwój dziecka angażując wszystkie sfery jego osobowości. Pracując z ciałem wpływamy na jego emocje, uczucia, wrażenia. Dzieci sprawne uczą się tolerancji i opiekuńczości w kontakcie z niepełnosprawnymi kolegami. Świadomość potrzeb dzieci wynikających z nieharmonijnego rozwoju była motywacją do podjęcia działań terapeutycznych opartych na technikach jogi.
Zajęciom jogi  towarzyszy radość i zadowolenie dzieci, nie ma tu miejsca na współzawodnictwo i rywalizację.   Wartością samą w sobie jest ruch, zabawa i kreatywność których doświadczają dzieci na zajęciach. To co najbardziej ich motywuje  to czerpanie radości z zabawy, odkrywanie, ciekawość tworzenia i chęć zdobywania nowych doświadczeń.
Zajęcia nie przebiegają  ściśle według wcześniej ustalonego scenariusza. To właśnie podnosi wartość tych zajęć i jest fascynujące nie tylko dla nauczyciela, ale tym bardziej dla dzieci. 
Korzyści jakie dzieci odnoszą w trakcie zajęć jogi to:
· budowanie zaufania  do samego siebie, wzrost poczucia własnej wartości, wiara we własne możliwości,
· samoakceptacja oraz akceptacja innych,
· zdolność koncentracji,
· odreagowanie stresu i niepokoju,

· umiejętność  rozpoznawania i wyrażania swoich emocji,

· rozwijanie świadomości ciała, a także otoczenia, przyrody, zwierząt…. ,

· relaksacja,

· rozwijanie  koordynacji, równowagi, poprawa postawy ciała, 
· rozwijanie kreatywności, wspieranie indywidualnego  rozwoju,
· nabywanie umiejętności komunikacji i współdziałania w grupie.

Poszczególne ćwiczenia jogi są wykorzystywane w zabawach ruchowych bez wchodzenia
 w zawiłości systemu filozoficzno-religijnego. Pracę z dziećmi zaczynamy od poznania ciała, poprawnego oddechu, poznania sposobów relaksacji i w końcu ćwiczeń postawy czyli asanów. W czasie zajęć można wykorzystać trzy elementy ćwiczeń:
1. Relaks ciała i umysłu czyli tzw. relaksacja. Jest to stan rozluźnienia psychosomatycznego który likwiduje napięcie mięśniowe, wycisza organizm, zwiększa stan równowagi psychofizycznej. Powoduje spokój metaboliczny i emocjonalny.

Jest fundamentem ćwiczeń fizycznych w jodze. 
2. Pozycje jogi czyli asany które rozciągają, wzmacniają mięśnie, poprawiają krążenie. Wykonywane są w stanie koncentracji fizycznej, oddziałują na całe ciało. Zapewniają zdrowie psychiczne i fizyczne utrzymując w dobrej formie ciało i psychikę.
3. Ćwiczenia oddechowe. To kontrola oddechu która uczy jak koncentrować umysł.
PRZYKŁADOWA STRUKTURA ZAJĘĆ: 

· powitanie w kręgu, ćwiczenie na koncentrację, 
· rozgrzewka, 
· zabawa z asanami, 
· opowieści z jogą, 
· ćwiczenia wyciszające, ćwiczenia oddechowe, relaksacja,

· zakończenie zajęć w kręgu, 
· podzielenie się wrażeniami.
Zajęcia rozpoczynamy od rozgrzewki która jest ważnym elementem przygotowującym ciało dziecka do wykonywania zasadniczych pozycji jogi. Wskazane jest prowadzenie zajęć przy podkładzie muzycznym, zwłaszcza w części dotyczącej relaksacji jak również w przypadku dzieci młodszych. Pozycje czyli asany warto oprzeć na elementach przyrody, znanych roślinach, zwierzętach(żabka, lew, kot, pies, pszczoła, drzewo, itp.). Dobrze jest jeśli ćwiczenia oparte są na różnego rodzaju bajkach czy opowieściach wówczas łączymy jogę z zabawą. 
Ćwiczenia prowadzone są w sali gimnastycznej z wykorzystaniem kolorowych mat dla każdego dziecka. Należy pamiętać o tym, że zawsze ćwiczymy dwie strony ciała obciążając jedną i drugą nogę. Nie zmuszamy dziecka do dokładnego wykonywania ćwiczeń sprawiających trudności.  Są to ważne wskazówki w przypadku najmłodszych dzieci. Szanujmy ich rozwój i możliwości, a tym samym wzmacniajmy wiarę w samego siebie. Ćwiczenia prowadzi się wolno stopniując wysiłek. Do poszczególnych ćwiczeń i zabaw wracam wielokrotnie, aby dziecko mogło je utrwalić i włączyć do swoich doświadczeń. 
 Z  maluchami w wieku 3-5 lat zabawy są krótkie i  dynamiczne. Ćwiczenia trwają  od  15 do 30 minut. Na każde ćwiczenie przeznaczając od 30 sekund do minuty. Czas ten ulega wydłużeniu gdy dzieci opanują konkretną pozycję i zwiększą zdolność koncentracji. Można używać  maskotek do prowadzenia zajęć, włączać dźwięki zwierząt przy asanach,  tańczyć i śpiewać. Ćwiczenia na koncentrację, ćwiczenia oddechu i relaksacja trwają krótko tak, by utrzymać uwagę maluchów. Dopiero u dzieci starszych można używać  opowieści bardziej złożonych, zabaw dynamicznych i statycznych, pracować w parach i grupach.
Przykładowe ćwiczenia zajęć jogi dla dzieci w wieku przedszkolnym:

1. Ćwiczenia na początek zajęć:
· spacerujesz po sali, kiedy usłyszysz klaśnięcie dłoni,- podskakujesz, kiedy usłyszysz dwa 

            klaśnięcia,- przykucasz.  Kiedy usłyszysz gwizdnięcie-wspinasz sie na paluszki,
     podnosisz dłonie i wyciągasz się w górę.  Kiedy usłyszysz klaśnięcie – dotykasz ściany,                                                obracasz się w kółko, wykonujesz pozycję jogi, zmieniasz się w jakiegoś zwierzaka,
· chodzisz doświadczając ciężaru i lekkości: ciężki i duży jak słoń, malutki i lekki jak piórko,
· pozycja leżąca-w głębi morza, kręgosłup jak fala morska faluje i rusza się powoli i całe ciało przebudza się powoli, każda jego część.
2. Rozgrzewka:

· rozgrzać dobrze dłonie pocierając jedną o drugą i zrobić sobie masaż pozdrawiając 

            każdą część ciała,
· “Taniec Ośmiornicy” taniec wszystkich stawów, poruszają się: nadgarstki,  szyja i 

             głowa, kość ogonowa, kolana, palce, ramiona, biodra,
· Chodzisz  jak: krab, małpa, pająk, itd.
3. Asany:
· w grupie wybieramy jedno z dziecko które wykonuje asanę i pozostałe go naśladują, 

· z muzyką, kiedy zatrzymuje się muzyka dzieci wykonują asany i je utrzymują 
            dopóki znowu nie zacznie brzmieć muzyka, 

· położyć rysunki asan albo zdjęcia zwierząt w pozycjach jogi, na matach, kiedy cichnie 

            muzyka, dzieci  zatrzymują sie przy najbliższym zdjęciu i wykonują tę asanę,
· wymyślanie nowych pozycji.
4. Koncentracja:
· budowanie wieży z plastikowych kubków w parach, a potem z całą grupą,
· zbieranie palcami stóp pomponów lub kuleczek z papieru do  pudełka,
· w kręgu podajemy sobie dzwoneczek, najpierw tak, że każdy dzwoni, a potem w ciszy tak, żeby dzwoneczek nie zadźwięczał. 
5. Oddech:

· oddech balonu:  w kręgu wdech, rozszerzamy krąg, wypełniamy balon maksymalnie 

            powietrzem, podnosimy ręce do góry, wydech- robimy mały krąg, wypuszczamy powietrze 

            z balonu, opuszczamy tułów do ziemi,
· dmuchając na piórko wszyscy razem (ale każdy  ma swoje piórko). Dmuchamy za 

            spełnienie się życzenia każdego z nas,
· ryk lwa w pozycji Lwa.
6. Relaksacja:
·  przedstawiając opowieść wykorzystujemy dźwięki instrumentów, które ilustrują opowiadaną historię,
· masaż piórkiem, w parach masujemy piórkiem po twarzy dłoniach, karku,
· dzieci kładą się tak, że jeden opiera drugiemu głowę na brzuchu i czuje jego oddech(w parach lub w grupie).
7. Zakończenie zajęć:
· „Ognisko”- dzieci siedzą w kręgu podnoszą nogi do góry starając się aby wszystkie stopy się złączyły. Na końcu wszyscy łapią się za ręce i tworzą krąg.
Stosowane metody i formy pracy:
· zabawy ruchowe z wykorzystaniem technik jogi,

· metody zabawowo-naśladowcze,
· metoda opowieści ruchowej J.G.Thulina,
· zestawy ćwiczeń uwzględniają zasadnicze elementy jogi( relaksację, wizualizację, ćwiczenia koncentracji, asany, ćwiczenia oddechowe).
Joga prowadzona jest w formie zajęć grupowych z podziałem na ćwiczenia indywidualne, w parach i z całą grupą.



2. Rezultaty/korzyści projektu (efekty, które powstały w wyniku realizacji projektu).

	Początkowo treści innowacji realizowane były 2 razy w miesiącu  przez cały rok szkolny i obejmowały dzieci 6-letnie z oddziału integracyjnego. Po zrealizowaniu innowacji pedagogicznej w wyniku przeprowadzonej ewaluacji zaobserwowano wiele pozytywnych zmian u dzieci, między innymi:

· dzieci opanowały umiejętność wykonania podstawowych asanów-poprawiły koordynację, równowagę i postawę ciała,
· chętnie  współdziałały z partnerem,
· wzmocniły  wiarę w swoje możliwości,

· poprawiły  koncentrację uwagi,
· odreagowanie stresu i niepokoju,

· umiejętnie  rozpoznawały  i wyrażały  swoje emocje,

· rozwinęły  świadomość ciała, a także otoczenia,
· rozwinęły kreatywność,
· udoskonaliły  umiejętność komunikacji i współdziałania w grupie,
· dzieci niepełnosprawne osiągnęły większą motywację do działań.
Pozytywne doświadczenia, a przy tym radość jaka towarzyszyła  dzieciom w trakcie wspólnych zajęć utwierdziły  mnie, że warto włączyć inne grupy przedszkolne do uczestnictwa w zajęciach jogi. Obecnie w zajęciach tych biorą udział trzy grupy  przedszkolne. Są to dwie grupy dzieci 5- letnich z oddziałów integracyjnych i jedna grupa masowa- dzieci 3-4 letnich. 


3. Rady i wskazówki dotyczące np. finansowania, stosowania rozwiązań technologicznych, organizacyjnych, współpracy z instytucjami i organizacjami.

	Realizacja innowacji pedagogicznej nie wymagała dużych nakładów finansowych. Nasze potrzeby dotyczyły jedynie zakupu kolorowych mat dla każdego dziecka. Realizacja działań spotkała się z pozytywną oceną przede wszystkim samych dzieci w postaci ich pozytywnych emocji. Zajęcia jogi cieszyły się również uznaniem wśród rodziców , którzy często sami  byli uczeni różnych postaw jogi przez własne dzieci, co zachęcało ich do wspólnych zabaw w domu. W bieżącym roku  nawiązano  współpracę  z leszczyńskim  gimnazjum w ramach , której  młodzież uczestniczy we wspólnych zajęciach jogi będąc partnerami dla dzieci niepełnosprawnych. Włączenie ich do zajęć dostarcza dzieciom i młodzieży nowych i cennych doświadczeń.


4. Załączniki: (opis załączników i link do strony z materiałami uzupełniającymi, np. prezentacjami multimedialnymi, zdjęciami…).
	Na stronie internetowej przedszkola www.przedszkole21.leszno.pl zamieszczony jest plik do pobrania z prezentacją multimedialną dotyczącą realizacji omawianej innowacji pedagogicznej.



Oświadczam, że zgadzam się na przetwarzanie informacji zawartych w powyższym formularzu oraz materiałów dodatkowych (załączników) w celach promocyjnych związanych z upowszechnianiem i wykorzystaniem powyższych materiałów  na stronie internetowej Kuratorium Oświaty w Poznaniu.
(Na podstawie art.23 ust.1 pkt 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (tj. Dz. U. z 2002 r., Nr. 101, poz. 926 z późn. zmianami).

Kuratorium Oświaty w Poznaniu
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