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CO JE JOGA?




CO JETO JOGA?

e JOga e propracovany system
jednotlivych cvikd (asan), které na sebe navazuiji
e J6ga protahuje celé télo
e \Vénuje pozornost dychani
e UCi nas védomeé a pozorné pracovat s télem i dechem



METODIKA

HODINY




METODIKA HODINY

Predmét: Télesna vychova, Krouzek jogy

Mezipredmeétové vztahy: Obcanska nauka, Ekologie

Trida: /7, 8, 9

Téma: Pozdrav slunci

Cil: Védomy pohyb propojeny s dechem

Vychovny cil: Uvédomit si plnost nadechu a vydechu pri
cviceni, védomeé dychani zaradit do sveho bézného dne
Organizace hodiny: prakticky nacvik Pozdravu slunce



MOTIVACE




MOTIVACE
Dech je to jedinég, co nas provazi cely zivot.

Uvodni hodina

UCitel se spolecné s zaky zamysli nad otazkami:

ProC potfebujeme dychat?

Myslite si, ze vyuzivate plné svuj dech?

Ovliviuje postaveni téla prubéh dychani? Pokud ano, jak?



TERORETICKA




PRAKTICKA CAST: UVOD

Ucitel vede zaky k vnimani dechu v rdznych pozicich téla (sed
na zidli, sed na zemi, leh na zadech, leh na bfise, vzpfimeny
postoj, postoj s mobilem v ruce J).

U kazdé zkoumané pozice setrvaji tfi nadechy a vydechy.
/pétna vazba: Vnimali jste néjaké zmény dechu? Jaké?



PRAKTICKA CAST: POZDRAV SLUNCI

Motivacni video

Pozdrav slunci je nejznamegjsi jogova sestava, existuje mnoho
variant, my se naucCime zakladni, kterd je urCena pro
zacatecniky.

Pozdravem slunci muzeme zacinat den, kdy se potrfebujeme
protahnout nebo si jedno opakovani zacviCime pred
sportovnim nebo turistickym vykonem.

Nebo jen tak pro radost.



PRAKTICKA




AKTIVNI POSTOJ -
TADASANA

e Opreme se chodidly o zem

e Uvédomime si plosky nohou,
kotniky, kolena, ky€le ramena

e Vytahneme se za temenem
hlavy

e Nadech, vydech




POZICE HORY - URDHVA
TANDASANA

e S nddechem zvedneme
ruce k nebi

e Stale vnimame, jak jsme
opreni chodidly o zem

e Nepovolujeme bricho,
neprohybame se
v bedrech




HLUBOKY PREDKLON -
UTTANASANA

e S vydechem hluboky
predklon

e Pohyb zacina v kyclich,
zvedame svaly nad
koleny, tim se prodlouzi
zadni stehenni svaly

e Pokud nedosahneme
prsty na zem, pokrCime
kolena




ROVNY PREDKLON -
URDHVA UTTANASANA

e S dalSim nadechem
protdhneme pater od
temene ke kostrci

e Kolena jsou uvolnéng,
pokud nedosdhneme na
zem, muzeme kolena
pokrcit

e \Vnimame protazeni
patere, ramena jsou
uvolnéna




NiZKY VYPAD - ASHWA
SANCHALASANA

e S dalSim vydechem
zanozime pravou nohu
e Otevieme hrudnik,

hluboky nadech
e /adrzime dech




POZICE PRKNA -
KUMBHAKSANA

e /adrz dechu

e Posuneme levou nohu k prave,
dlané jsou pod rameny, v
dlanich se pokusime vytvorit
maly prostor

e Drzime pevné brficho, rovna
zada

e \Vytahujeme pater za temenem
hlavy a télo jako bychom chtéli
priblizit paty k podlozce




POZICE KOCKY -
MARDZARIASANA

e S dalSim nadechem
poloZzime kolena na zem

e Dlané pod rameny

e VVytahujeme se za
temenem hlavy a kostrci




POZICE DITETE -
BALASANA

e S vydechem polozime
hyzdé na paty

e Protahneme se za kostrci

e PaZe jsou propnuté




POZICE KOBRY -
BHUDZANGASANA

e Opfeme seodlané ao
narty nohou

e Podsadime panev a s
nhadechem predsuneme
stydkou kost dopredu

e /pevnime bricho,
uvolnime ramena




PES HLAVOU DOLU - ADHO
MUKHA SVANASANA

e S vydechem preklopime
prsty na nohou

e Odtlacime se od dlani

e VVytahujeme se k nebi za
kostrCi

2




NiZKY VYPAD -
ASHWASANCHALASANA

e S nddechem preneseme
vahu dopredu.

e Predkro¢ime pravou
nohou.




POZICE DITETE -
BALASANA

e \Vydech, hluboky
predklon.




POZICE HORY - URDHVA
TANDASANA

e S nadechem vytahneme
aze a celou pater k nebi
e Opirame se o chodidla
e Bricho je pevné
e Pokracdujeme v asanach
na druhou stranu




UKONCENI — NAMASTE

e Dlouhym hlubokym
vydechem ukoncCime
Pozdrav slunci.




EVAULACE




KRITERIUM Maximalni pocet bodd POZNAMKY

PRISTUP KE CVICENI 3 AKTIVNI PRISTUP KE ZVLADNUTIi SESTAVY.

.. .. AKTIVNI PRISTUP KE ZVLADNUTI SESTAVY
FLUILIELA GG | ” VELMI DOBRY PRISTUP KE ZVLADNUTI SESTAVY.
PRISTUP KE CVICENI 1 NEAKTIVNI PRISTUP KE ZVLADNUTI{ SESTAVY.
UCAST NA VYUKOVYCH HODINACH 3 100% UCAST
UCAST NA VYUKOVYCH HODINACH 2 75% UCAST
UCAST NA VYUKOVYCH HODINACH 1 30% UCAST

5 .. SESTAVU ZVLADNE SAM/SAMA BEZ NAPOVEDY
SAMOSTATNOST PRI CVICENI 3 VYUGLJICIHO

5 Sy SESTAVU ZVLADNE SAM/SAMA SMALOU
SAMOSTATNOST PRI CVICENI 2 NAPOVEDOU VYUGUIICIHO

5 .. SESTAVU ZVLADNE SAM/SAMA POUZE
SAMOSTATNOST PRI CVICENI 1 S NAPOVEDOU VYUGUJICIHO

CELKEM 9



ZNAMKOVANI NA ZAKLADE BODU:

Vyborné (1): 9-8 bod{

Chvalitebné (2): 7-6 bodu

Dobfe (3): 5-4 bod

Dostate¢né (4): 3 body
Nedostatec¢né (5): méné nez 2 body
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