SPRAWOZDANIE Z REALIZACJI PROJEKTU EDUKACYJNEGO W GRUPIE SOWY

,,Bos(O)ddechowo”

Wspotczesne dzieci w wieku przedszkolnym wigkszo$¢ czasu spedzaja
w pozycji siedzacej. Siedza podczas jazdy w samochodzie do 1 z przedszkola,
takze w domu — przed komputerem czy ekranem telewizora, smartfonu lub
tabletu. Ponadto wspotczesny cztowiek, juz od najmtodszych lat ma kontakt z
wielkg ilo$cig bodzcow zewngtrznych (sg to gtownie: smartfony, komputery,
tablety, bajki w telewizji, gry, bilbordy reklamowe w miastach i inne), ktore
mozna nazwa¢ jednym okres§leniem — rozpraszacze, 1 stwierdzi¢, ze to wlasnie
one majg znaczacy wplyw na trudnos$ci z koncentracja u dzieci.

A wigc czas na zmiany! Dla dzieci ruch jest bardzo waznym czynnikiem
determinujagcym wszechstronny rozwoj dziecka i ksztaltujagcym prawidtowa
postawe dziecka. Joga dla dzieci to zbior metod i technik oddziatujacych na
sfer¢ fizyczna, psychiczng 1 spoleczng. Sg one przedstawione dzieciom w formie
zabaw oraz ¢wiczen, ktére stymulujg prawidlowy rozwoéj psychofizyczny,
kreatywne myslenie oraz ukazujg tworcze sposoby spedzania czasu wolnego.

Dla dzieci niezwykle istotna jest umiejetno$¢ koncentracji 1 zachowania
skupienia podczas wykonywania zadan. Joga w doskonaty sposob ksztattuje u
dzieci te wlasnie zdolnosci. W projekcie do poszczegdlnych ¢wiczen 1 zabaw
wraca si¢ wielokrotnie, aby dziecko mogto je utrwali¢, rozszerzy¢ 1 wlaczy¢ do
swoich doswiadczen. Dzigki temu jako nauczyciel bede miata mozliwos¢ w
dobieraniu ré6znorodnych form zabaw 1 ¢wiczen tak, aby byly one odpowiednio
dobrane do mozliwosci rozwojowych dzieci.

Przyjazna atmosfera jest fundamentem skutecznych zaje¢ jogi dla dzieci.
Na zajeciach beda czu¢ si¢ bezpiecznie, swobodnie a co najwazniejsze
akceptowane i zrozumiane. Bedziemy rozmawia¢ o naszych emocjach,
nauczymy si¢ je nazywac, rozpoznawa¢ 1 radzi¢ sobie z nimi.
Uswiadomimy dzieciom w jaki sposéb mogg wykorzysta¢ poznane ¢wiczenia,
aby si¢ zrelaksowac , wyciszy¢ i uspokoic.

Gléwnym celem projektu jest wspomaganie i1 rozwijanie sprawnosci
fizycznej, wzmacnianie 1 uelastycznianie cial oraz sprzyjanie umiejetnosci
skupienia uwagi i koncentracji.



Miejsce realizacji projektu:

Publiczne Przedszkole nr 2 Goczatkowicach- Zdroju

Uczestnicy projektu:

Dzieci z grupy ,,Sowy” wiek 4-5 lat, nauczyciele, dyrektor, rodzice.
Koordynator projektu:

Barbara Dzida

Cele ogdlne Projektu:

1. Ksztattowanie w dzieciach §wiadomos$ci zdrowego trybu zycia 1 wyrabiania nawyku dbania
o kondycje 1 sprawnos$¢ fizyczna.

2. Doskonalenie zdrowej i efektywnej techniki oddychania.

3.Ksztattowanie pozytywnych zachowan podczas stanu wyciszenia i relaksu — zmniejszenie
poziomu stresu.

4. Poglebianie wiedzy w zakresie $wiadomosci wlasnego ciala, a takze otoczenia przyrody i
zwierzat.

5. Ksztaltowanie umiej¢tno$ci rozpoznawania i wyrazania swoich emocji.

Cele szczegotowe projektu:

1. Wdrazanie do harmonijnego rozwijania ciata poprzez ¢wiczenia z elementami jogi.

2. Wspieranie w zakresie obnizenia u dzieci napi¢¢ emocjonalnych.

3. Zaspakajanie naturalnej potrzeby ruchu, stymulujacej harmonijny rozwoj dziecka.

4. W spieranie w zakresie rozwijania elastycznosci i ruchliwos$ci kregostupa oraz stawow,
wzmacnianie mi¢sni.

5 .Nabywanie umiej¢tnosci komunikacji i wspotdziatania w grupie.

6. Rozwijanie zdolnosci koncentracji, wzmacnianie wiary we wlasne mozliwosci dziecka.

7. Wspieranie w osiggnigcie stanu wyciszenia i relaksu — zmniejszenie poziomu stresu.

8. Integrowanie dzieci po przez wspolne ¢wiczenia i zabawy.
9. Zaprezentowanie posiadanych umiejetnosci 1 nabywanie nowych zwigzanych z realizacja

projektu.



10. Wdrazanie dzieci do swobodnych wypowiedzi na temat jak si¢ czuja oraz jakie emocje
im towarzysza podczas zajec.

11. Zapoznanie si¢ z podstawowymi elementami pracy z cialem w asanach.

Czas realizacji projektu:

Realizacja projektu przewidziana jest od stycznia do maja roku szkolnego 2024/2025. Zajecia
odbywac si¢ beda wg cyklu wybranego przez nauczyciela.

Program dla dzieci 5-letnich jest uzupelieniem tre$ci podstawy programowej i bazuje na
naturalnej spontanicznos$ci i aktywnosci dzieci, ich ciekawo$ci w poznawaniu $wiata oraz
otwarto$ci na nowe do§wiadczenia.

» Podroz w swiecie jogi” (styczen 2025)

Ustalenie zasad

Na poczatku zajec dzieci wspolnie z nauczycielem ustality zasady, ktore beda obowigzywaty
podczas wspdlnej aktywnosci. Zasady dotyczyly m.in. uwaznego stuchania, bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen oraz wzajemnego szacunku.

Omowienie przebiegu zaje¢

Nastepnie nauczyciel przedstawit dzieciom ogdlny schemat zajg¢ — kolejnos¢ wykonywanych
aktywnosci, przewidywane przerwy oraz sposob zakonczenia ¢wiczen. Dzigki temu dzieci
wiedzialy, czego si¢ spodziewac i czuly si¢ pewniej w trakcie trwania zajec.



JOGA JOGA
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POZYCJA: mé_,“-r POZYCJA: WOJOWNIK

Prezentacja figur (asan)

Kazda z figur (asan) zostata zaprezentowana dzieciom na specjalnie przygotowanych kartach.
Dzieci mialy mozliwo$¢ przyjrzenia si¢ pozycjom i omoéwienia ich razem z nauczycielem,
zanim przystapity do samodzielnego ich wykonania. Na koniec zaj¢¢ przedszkolaki miaty
mozliwo$¢ korzysta¢ z toru przeszkdd, ktory wzmacniat koordynacje ruchowa.




,»M0j kolega, moja kolezanka”- Luty 2025r.

Zajecia rozpoczety si¢ od nawigzania rozmowy z dzie¢mi na temat przyjazni, miloSci oraz
szacunku do drugiego czlowieka. Dzieci dzielily si¢ swoimi spostrzezeniami 1
doswiadczeniami, co sprzyjato budowaniu pozytywnej atmosfery i wzmacnianiu relacji w
grupie.

Nastepnie wprowadzono element relaksacyjny poprzez zapoznanie dzieci z technika
oddychania, ktora moze by¢ pomocna w sytuacjach stresowych. Dzieci miaty okazj¢
praktycznie prze¢wiczy¢ $wiadomy, spokojny oddech jako narzedzie samoregulacji emocji.

W dalszej czgsci zajec dzieci przystapity do tworzenia kart z podstawowymi pozycjami
asan (pozycji jogi). Whasnorgczne przygotowanie kart umozliwito im lepsze utrwalenie nazw
i uktadow ciata, a takze rozwijato kreatywnos$¢ i umiejetnosci manualne.







,,Gry i zabawy ruchowe- Bajka ,,Wyprawa do lasu” — Marzec 2025r.

Zajecia rozpoczety si¢ od swobodnej rozmowy z dzie¢mi, podczas ktdrej przypomniano
zasady bezpieczenstwa obowigzujace podczas zabaw w sali. Dzieci aktywnie uczestniczyty
w rozmowie, dzielac si¢ swoimi spostrzezeniami i doswiadczeniami.

Nastepnie nastgpito przedstawienie zasad gier, w ktore dzieci mialy uczestniczy¢. Dzieci
zostaly zapoznane z regulami, co umozliwilo im bezpieczne i zgodne z ustalonymi normami
uczestnictwo w zabawie.

Bajka ,,Wyprawa do lasu”
»Wyprawa do Lasu”

Pewnego dnia grupa dzieci z przedszkola postanowita wyruszy¢ na niezwykta wyprawe. Gdy
tylko zamknetly oczy i chwycily si¢ za rece, wokoét nich rozbtysto swiatlo — 1 nagle. ..
przeniosty si¢ do zaczarowanego lasu!

Las nie byl zwyczajny — drzewa mowity, kwiaty graly cichutka muzyke, a liscie szeptaty
tajemnicze historie. Na polance czekat na nich leSny przewodnik — maly, wesoly skrzat
imieniem Milek. Przywital dzieci ciepto i opowiedziat im o zadaniu, ktore na nie czeka.

— W naszym lesie zagingta Iskierka Przyjazni, magiczne $wiatetko, ktore sprawia, ze
zwierzeta sg dla siebie dobre 1 pomocne. Bez niej zaczynajg si¢ kidcic¢ 1 zapominac o zasadach
wspolnej zabawy — powiedziat skrzat.

Dzieci ruszyly wigec w glab lasu, odwiedzajac po drodze Zamglong Polang, Strumyk
Szeptdéw i Gaj Dobrych Sléw. W kazdym z tych miejsc musialy rozwigzac¢ zadanie: np.
przypomnie¢ zasady bezpieczenstwa, pomdc zagubionemu jezowi odnalez¢ droge, albo
uspokoi¢ zdenerwowang sowe¢ za pomocg spokojnego oddechu.

Gdy wszystkie zadania zostaly wykonane, z nieba sptyneta Iskierka Przyjazni — jasniutka,
ztota gwiazdka — 1 znodw rozswietlita las. Zwierz¢ta zaczety si¢ do siebie usmiechaé, drzewa
zatanczyly, a skrzat Mitek podzigkowal dzieciom:

— Dzigki wam w naszym lesie znow panuje rados¢, bezpieczenstwo 1 zgoda!

Dzieci zamkngly oczy jeszcze raz, a gdy je otworzyly... byly znow w sali przedszkolnej — ale
cos$ si¢ zmienito. Na ich dtoniach btyszczat malenki brokatowy §lad — pamiatka po magiczne;j
przygodzie.

Po wystuchaniu bajki z duzym zaangazowaniem ,,Sowy” odgrywaty scenki, wykazujgc sig
pomystowoscig 1 ekspresja. Swietnie odnalazty si¢ w swoich rolach, wspotpracowaly ze sobg
1 rozwijaly umiejetno$ci wyrazania emocji oraz odgrywania rol spolecznych.






,,Nasze miejsce na Ziemi” — kwiecien 2025r.

Dzieci wzigty udziat w obchodach Dnia Ziemi, ktore byly okazja do bezposredniego
obcowania z naturg — waznego elementu zar6wno w wychowaniu ekologicznym, jak 1 w
jodze. Kontakt z przyroda sprzyjal skupieniu, wyciszeniu i uwaznemu doswiadczaniu
otoczenia, co jest zgodne z ideg uwaznosci i harmonii z naturs.

Nastepnie dzieci uczestniczyty w zabawach ruchowych na §wiezym powietrzu, ktore
pozwolity im na aktywne spedzenie czasu, rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz integracj¢ z
réwie$nikami.

Zwienczeniem zaje¢ byto przedstawienie prostych metod relaksacyjnych, takich jak
spokojny oddech, ciche lezenie przy dzwigkach natury czy wyobrazeniowa podr6z do lasu.
Cwiczenia te pomogly dzieciom osiagna¢ stan odprezenia, budujac jednoczesnie ich
$wiadomos¢ ciala i emocji.




,»Bajkowa joga”- maj 2025r. Zajecia rozpoczety sie od przedstawienia przez dzieci
ulubionej bajki za pomoca pozycji asan. Kazde dziecko miato okazj¢ zaprezentowac
wybrana posta¢ lub scene z bajki, wykorzystujac poznane wezeéniej figury jogi. Cwiczenie to
rozwijato kreatywno$¢, pamig¢ ruchowa oraz wyobraznig.

Nastepnie przeprowadzono quiz podsumowujacy zdobytg wiedze z calego cyklu zajec.
Dzieci chetnie odpowiadaly na pytania, wykazujac si¢ znajomos$cig nazw asan, zasad
relaksacji oraz technik oddechowych.

Na zakonczenie odbyta si¢ zabawa ruchowa ,,Przedstawiajgc podstawowe pozycje asan —
odgadnij: Co to za zwierze?”. Dzieci kolejno przyjmowatly pozycje przypominajace rdzne
zwierzeta, a reszta grupy zgadywata, o jakie zwierze chodzi. Zabawa ta byta radosnym
podsumowaniem zaj¢c¢, aczacym ruch, uwaznos$¢ 1 wspolng aktywnosé. Na zajeciach rowniez
rozmawiali§my o produktach przetworzonych, ktére zawierajg bardzo duzej ilosci cukru.
Dzigki temu do$wiadczeniu ,,Sowy” mogly zobaczy¢ jak duzej ilosci cukru zawiera mata
paczka zelkow.

»Witaminki jemy zdrowo”- W naszym przedszkolu odbyly si¢ zajecia otwarte z udziatem
rodzicow pod hastem ,,Witaminki jemy zdrowo”. Dzieci wspdlnie z rodzicami
przygotowywaly kolorowe, owocowe szasztyki, uczac si¢ przy tym zasad zdrowego
odzywiania. Spotkanie byto takze okazja do rozmowy nauczyciela z rodzicami na temat
¢wiczen jogi 1 elementow oddechowych, ktore dzieci znaja z codziennych zaje€ 1 chetnie
wykorzystuja rowniez w domu. "Dzieci z grupy ,,Sowy” uczestniczyly nie tylko w zajeciach
wewnatrz przedszkola, ale takze korzystaty z pieknej pogody — zajecia z jogi odbywaly si¢
réwniez na §wiezym powietrzu."









Dziatania ewaluacyjne:

PwnNPRE

Systematyczne uczestniczenie w zajeciach.

Rozmowy z rodzicami podczas zaje¢ otwartych nt. Jogi
Zdjecia jako dokumentacja podejmowanych dziatan.
Obserwowanie dzieci w trakcie zaje¢ oraz podczas zabawy.

Wyniki ewaluacji:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

W?zbudzenie u dzieci zainteresowania pozycjami asan — poprzez aktywne uczestnictwo
w zabawach i ¢wiczeniach opartych na ruchu oraz wyobrazni.

Dzieci potrafig wymieni¢ zasady ustalonego regulaminu — przestrzegaja ustalen
dotyczacych bezpieczenstwa i wspotpracy podczas zajec.

Dziecko potrafi wymieni¢ podstawowe figury z jogi — rozpoznaje i nazywa pozycje
asan, wykorzystujac je w praktycznych dziataniach.

Dziecko zaspakaja swoje potrzeby spoteczno-emocjonalne w grupie — nawigzuje
pozytywne relacje, wspolpracuje z rowiesnikami i wyraza swoje emocje w bezpieczny
sposab.

Potrafi spedza¢ czas w domu na powtorzeniu figur z jogi — samodzielnie odtwarza
poznane pozycje, utrwalajac umiejetnosci zdobyte podczas zajec.

Potrafi wykorzysta¢ technik¢ oddechowa — §wiadomie stosuje odpowiednie metody
oddychania, ktore wspieraja koncentracje 1 relaksacje.

Rozwija i ksztaltuje wyobrazni¢ plastyczno-techniczng oraz wrazliwo$¢ estetyczng —
angazuje si¢ w kreatywne dziatania, ktore pobudzaja tworcze myslenie 1 wrazliwosé
na pigkno.

Dziecko prawidlowo wykonuje ¢wiczenie przedstawione przez nauczyciela —
obserwuje instrukcje i nasladuje ruchy z zachowaniem wiasciwe;j techniki.

Potrafi zastosowac si¢ do panujacych zasad podczas zabaw w sali — przestrzega
ustalonych regut, co wplywa na bezpieczenstwo 1 pozytywng atmosfere.

Dziecko umiejetnie postuguje si¢ w obrebie wlasnego ciala — §wiadomie kontroluje
swoje ruchy, nie naruszajgc przestrzeni innych oséb.

Dziecko potrafi nazwac swoje stany emocjonalne podczas zabawy — rozpoznaje i
wyraza uczucia, co sprzyja lepszemu rozumieniu siebie 1 innych.

Dziecko zaspokaja swoje potrzeby fizyczne oraz spoteczne w obrebie swojej grupy —
aktywnie uczestniczy w dziataniach, dbajac o wlasne samopoczucie 1 relacje z
rowiesnikami.

Rozumie zasady rywalizacji — akceptuje zasady gry i wspotzawodnictwa, uczgc si¢
postawy fair play oraz szacunku dla innych.

Dziecko utrwala informacje dotyczace naszej planety- poznaja podstawowe fakty o
Ziemi, jej sSrodowisku naturalnym i zagrozeniach, co pomaga im lepiej rozumie¢, jak
wazne jest dbanie o naszg planete.

Potrafi wymieni¢ sposoby, w jakie moze zadba¢ o przyrode np.takich jak segregacja
$mieci, oszczgdzanie wody czy szanowanie ro$lin i zwierzat, ktére moga stosowac na
co dzien, aby chroni¢ §rodowisko.



16. Dzi¢ki technikom relaksacyjnym i ¢wiczeniom oddechowym dzieci potrafig wyciszy¢
1 uspokoi¢ swoje ciato podczas zajec.

17. Dziecko potrafi utozsamic si¢ z bohaterami bajki.

18. Dzieci angazujg si¢ emocjonalnie w opowies¢, rozumiejac uczucia i motywacje
postaci, co wspiera rozw0j empatii i wyobrazni.

19. Chetnie dzieli si¢ zdobyta wiedzg jest aktywne oraz chetnie opowiadajg o tym, czego
si¢ nauczyly, co wzmacnia ich pamie¢¢ 1 umiejetno$¢ komunikaciji.

20. Potrafi skupic¢ si¢ oraz skoncentrowa¢ na wykonywaniu ¢wiczen.

21. Odkrywa rado$¢ z wykonywanych ¢wiczen.

22. Dziecko chetnie wykorzystuje zdobyta wiedze i praktyke poza przedszkolem.

Analiza koncowa i wnioski

Przeprowadzone zaj¢cia przyniosty wymierne efekty zar6wno w sferze poznawczej,
ruchowej, jak i spoteczno-emocjonalnej u dzieci. Wzbudzenie zainteresowania pozycjami
asan oraz aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach o charakterze ruchowo-wyobrazeniowym
pozwolito dzieciom nie tylko na poznanie i prawidtowe wykonywanie podstawowych figur
jogi, ale takze na rozwijanie ich kreatywnosci.

Dzieci wykazaty si¢ dobrg znajomoscia przestrzeganiem ustalonych zasad bezpieczenstwa.
Umiejetnos$¢ §wiadomego postugiwania si¢ cialem oraz kontrolowania przestrzeni sprzyjata
rozwijaniu §wiadomosci ruchowej oraz szacunku wobec innych.

Waznym elementem bylo rowniez rozwijanie kompetencji spoteczno-emocjonalnych — dzieci
potrafity wyraza¢ swoje uczucia, nawigzywac pozytywne relacje oraz wspdlpracowac z
rowie$nikami. Praktykowanie technik oddechowych i metod relaksacyjnych przyniosto
wymierne korzysci w postaci umiejetnosci uspokojenia si¢ 1 radzenia sobie ze stresem, co
wplywa pozytywnie na ich samopoczucie i koncentracje.

Zajegcia dotyczace ekologii i obchoddéw Dnia Ziemi umozliwily dzieciom poznanie
podstawowych informacji o planecie oraz sposobach troski o srodowisko naturalne. Dzieci
aktywnie angazowaly si¢ w dyskusje 1 dziatania proekologiczne, co ksztaltowato postawe
odpowiedzialnosci i szacunku dla przyrody.

Emocjonalne zaangazowanie w bajke¢ oraz pdzniejsze wykorzystanie technik jogi do
odgrywania scen z opowiesci przyczynito si¢ do rozwoju wyobrazni, empatii oraz radosci z
wykonywanych ¢wiczen. Dzieci chetnie dzielily si¢ zdobyta wiedza, wykazujac sie
koncentracjg 1 samodzielno$cig podczas wykonywania zadan. Znaczace jest rowniez to, ze
nabyte umiejetnosci byty stosowane poza przedszkolem, co §wiadczy o trwatosci i
praktycznym wymiarze nauki.

Podsumowujac, realizowane dziatania sprzyjaly wszechstronnemu rozwojowi dzieci —
ruchowemu, poznawczemu, emocjonalnemu i spotecznemu — oraz ksztattowaty postawy
prozdrowotne 1 proekologiczne, ktore beda fundamentem dalszej edukacji i codziennego
zycia.



W dalszym ciggu bedziemy:

Rekomendacje:

1. Kontynuowac zajecia z elementami jogi 1 technik relaksacyjnych, aby utrwalac¢ i
rozwija¢ umiej¢tnosci ruchowe oraz radzenia sobie ze stresem.

2. Wprowadza¢ wiecej dziatan integrujgcych wyobraznig i ekspresj¢ emocjonalng, takich
jak teatrzyki, opowiadania czy twdércze zabawy ruchowe.

3. Systematycznie przypominac i utrwala¢ zasady bezpieczenstwa oraz wspotpracy w
grupie, co wzmacnia poczucie odpowiedzialnos$ci i szacunku.

4. Rozszerza¢ tematyke ekologiczng poprzez praktyczne dziatania, np. warsztaty
segregacji $mieci, sadzenie ro$lin czy wycieczki przyrodnicze.

5. Zachecac rodzicow do wspierania dzieci w kontynuacji ¢wiczen i technik w domu,
poprzez dostarczanie prostych materiatow i wskazowek do samodzielnej praktyki.

6. Monitorowac postepy dzieci oraz dostosowywaé metody pracy do indywidualnych

potrzeb i mozliwosci, aby zapewni¢ optymalny rozwoj kazdego uczestnika zajec.



