KONSPEKT TRENINGOWY - ZAJECIA JOGI DLA DZIECI

Trener Marta Sendal | Asystent
Temat Joga dla dzieci, z elementami ¢wiczen na koncentracje oraz relaksacyjnych technik oddechowych.
zajec
Data 16.09.2021 Godzina Miejsce SP 8 Gdynia Ortowo
Wiek Il klasa SP Czas zajec 45 min Nr. zaje¢ 1 Liczba 15-20
zawodnikow
Przybory Karty do jogi Dzwonek KOSHI
Liczba 1 komplet 1
Cel Popularyzacja aktywnosci fizycznej wsrod dzieci i miodziezy.
Wspalna praktyka pozycji jogi, seria Cwiczen dodajgcych sity, poprawiajgcych elastyczno$¢, rownowage ciata
oraz zapobiegajgcych powstawaniu wad postawy. Dodatkowo ¢wiczenia na poprawe koncentracji oraz
relaksacyjne techniki oddechowe, stuzgce uspokojeniu uktadu nerwowego i poprawie samopoczucia.
Uzupetnienie Opis Czas
C
4 Zbiorka: 3
E Przywitanie z grupa oraz krétkie min
¢ omoéwienie zajeé, poznanie imion
uczestnikow.
w
S
T
E 4
P Iskierka zyczliwosci min
N
A .
W kregu, zabawa na koncentracje
1 oraz integracje grupy. Wspélne
wypuszczenie iskierki z zyczeniem
I zyczliwosci dla catego $wiata.
N
E Ozywczy bieg przez zaczarowany las | 5
G min
R Ustawiamy sie przed matg do
A ¢wiczen. Krétka zabawa na
c rozgrzewke, pobudzenie energii i
:\ wyostrzenie zmystéw uczestnikow.
Dzieci wyobrazaja sobie, ze
z spaceruja po lesie - na komende
G BIEG - w miejscu biegng jak
R najszybciej - na komende SCHOWAJ
U SIE - zastygaja bez ruchu. Na
P komende DRZEWO - wykonuja
A pozycje Vrksasana. Na komende
ZABA - wykonuja pozycje Malasany.
Na komende PTAK - wykonuja
pozycje Wirabhadrasana Il
taczny czas: 1?
min




OmMmN N

>ZUom=-w :E

N

>PXSMNIONO®D

Jogowa piosenka na rozgrzewke

Jak rakieta lece w gore
Przy jaskotce mijam chmure
Jak rakieta lece w gérei laduje
Patrze w prawo, patrze wlewo,
A tam stoi piekne drzewo.
Patrze w gore, patrze w dét,
A tam siedzi maty stwor!

Rozgrzewajacy wszystkie stawy
taniec o$miornicy.

rozgrzewka ma na celu powolne,
systematyczne rozluznienie ciata i
przygotowanie do dalszych ¢wiczen
fizycznych na macie. Ruch ciatem
odbywa sie w sposob
uporzadkowany - co wazne - jest
potaczony z oddechem. W sposéb
obrazowy odwotuje sie do
OSMIORNICY, z ktéra przebudzimy
wszystkie macki po kolei. Ruch
kierowany jest od konczyn dolnych,
krazenia stop, kolan, krazenie
bioder, wygiecia tutowia, wymachy i
krazenia rak, dtoni, palcow, konczac
na karku i gtowie.

Jogowa piosenka na rozgrzewke
Wykonanie sekwenc;ji jogi (uktad kilku

pozycji nastepujacych po sobie) w
formie piosenki ,Jak rakieta lece w
gore” podczas ktorej dzieci wykonuja
naprzemiennie cztery pozycje jogi
(pozycja rakiety, pozycja jaskotki,
pozycja drzewa, pozycja zaby)

taczny czas:

min

min

11
min
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Tadanana

Vrksasana

Adhomukha Svanasana

Praktyka Jogi ,Nasladujemy nature”
Zaprezentowanie oraz wspoélna

praktyka pozycji jogi. Podczas tej
czesci, dzieci wykonaja serie ¢wiczen
jogi dodajacych sity oraz
poprawiajacych elastycznosé ciata.
Miedzy innymi: pozycje gory
(Tadasana), drzewa (Vrksasana),
ptaka (Virabhadrasana), strusia
(Uttanasana), psa z gtowa w dot
(Adhomukha Svanasana), kobry
(Bhujangasana), kota
(Marjaryasana), krowy (Bitilasana)
tygrysa (Eka hasta vyaghrasana),
motyla (Bhadakonasana), todzi
(Navasana), kamienia (Balasana).

10
min




t l Virabhadrasana

Uttanasana

Bhujangasana

Winajoagadenn

I~
-

Bhadakonasana

Bitifayonn

Eka hasta vyaghrasana

Zakonczeniem éwiczen jest praktyka
oddechowa z wizualizacja,
wykorzystujgca symbol kwiatu
lotosu.

Zabawa zwierzaki na macie
zabawa z wykorzystaniem kart do
jogi, ma za zadanie utrwalenie
poznanych pozycji jogi. Karty zostaja
roztozone na matach uczestnikow
(ktore zostaja roztozone w kregu) ,
nastepnie dzieci poruszaja sie
swobodnie pomiedzy matami na
sygnat ,szukaj zwierzaka”, w tym
miejscu w ktérym obecnie sie
znajdujg wykonuja pozycje jogi jaka
jest zaprezentowana na macie.

min




Navasana

Balasana

Laczny czas:

15
min
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Technika $wiadomego oddychania
Kazdy uczestnik siada na macie w

pozycji ,siadu skrzyznego” i
wykonuje oddech gwiazdki. Poprzez
odwotanie sie do symbolu gwiazdki,
dzieci wyciggajg prawg dfon przed
siebie, lewym palcem wskazujgcym
przejezdzajg po kazdym palcu
prawej dtoni. W skupieniu wykonujg
oddech, kierunek ruchu palcem do
goéry to wdech , kierujgc palec w dét
wykonujgc wydech.

Technika wzmagajgca skupienie i
koncentracje dodatkowo jest to
technika uspokajajgca

Cwiczenie wzmacniajace
koncentracje “podaj dalej“

Zabawa wzmacniajgce koncentracje
i wyciszajgca emocje. Siedzgc w
kregu podajemy w ciszy dzwonek
KOSHI, tak aby nie wydat z siebie
dzwieku...

taczny czas:

min

min

min
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Podziekowanie za wspélna praktyke,
pozegnanie uczestnikow.

taczny czas:

min







