CAS NA NADYCHNUT




ZMENIT SVOJ DYCH
A ZMENIT SVOJ ZIVOT




01. coieloGa M/

02, METODIKA VYUCOVANIA

03. MOTIVACIA
04. TEORETICKA CAST

05. PRAKTICKA CAST

06. HODNOTENIE



CO JE JOGA?




CO JE JOGA?

® Joga je prepracovany systéem

jednotlivé cviky (asany), ktoré na seba nadvazuju.
* Joga roztahuje celé telo
® \/enovanie pozornosti dychaniu

e Uéi nas vedome a pozorne pracovat s nasim telom a dychom.



METODIKA




METODIKA VYUCOVANIA

Predmet: telesna vychova, klub jogy Medzipredmetové

vztahy:, ekoldégia Trieda: 7, 8, 9

Téma: Pozdrav Sinku

Ciel: vedomy pohyb spojeny s dychom

VzdelavanieCiel:Zvysit povedomie uvedomit si plnost
plnost dychu a vydych zaclenit vedomé dychanie

do svojej kazdodennej rutiny pocas cvicenia Organizacia lekcie:

prakticky nacvik Pozdravu slnku



MOTIVACIA




MOTIVACIA

Dych je to jediné, co nas sprevadza cely zivot.

Uvodna lekcia

Ucitel sa spolu so ziakmi zamysli nad otazkami Preco
potrebujeme dychat?

Myslite si, ze vyuzivate svoj dych naplno?

Ovplyvnuje poloha tela priebeh dychania? Ak ano, ako?



TERORETICKE




PRAKTICKA CAST: UVOD

Ucitel vedie ziakov k vnimaniu dychu v roznych polohach tela (v sede
na stolicke, v sede na zemi, v lahu na chrbte, v lahu na bruchu, vo

vzpriamenej polohe, v polohe s mobilnym telefénom v ruke J).
Tri nadychy a tri vydychy pre kazdu studovanu poaziciu.
: zaznamenali ste nejaké zmeny v dychani? Aké boli?



PRAKTICKA CAST: POZDRAYV SLNKU

Motivacné video

Pozdrav slnku je najznamejsia jogova zostava, existuje mnoho
variacii, my sa naucime zakladnu, ktora je urcena pre zacCiatoCnikov.
Pozdravenim slnka moézZzeme zacat den , ked potrebujeme

pred sportovou alebo turistickou aktivitou sa pretiahnite alebo si
precvicte jedno opakovanie.

Alebo len tak pre zabavu.



PRAKTICKE




AKTIVNY POSTO -
TADASANA

e Postavme sa nohami na zem

e Uvedomujeme si chodidl3,
clenky, kolena, boky ramena

e Tahame sa za temeno hlavy

e \/dych, vydych




OLOHA HORY - URDHVA
TANDASANA

e S povzdychom dvihame
ruky k nebu

e Stale citime, ako sa nase
nohy opieraju o zem

e Neuvolnujeme brucho,
neohybame sa

v bedrach




HLBOKY PREDKLON -
UTTANASANA

e S vydychom,
hilbokym uklonom

® Pohyb sa zacina na
bokoch, pricom sa svaly
zdvihnud nad kolena, ¢im
sa predizia zadné
stehenné svaly.

e Ak nase prsty
nedosiahnu na zem,
pokrécime kolena




ROVNY UKLON - URDHVA
UTTANASANA

e S dalsim nadychom
natiahnite chrbticu od
temena hlavy po
chvostovu kost.

e Kolena su uvolnené, ak
nedosiahneme na zem,
mozeme pokrcit kolena

e Citime napatie v
chrbtici, ramena su
uvolnené




NiZKY VYPAD - ASVA
SANCALASANA

e S dalsim vydychom
vtahujte pravu nohu.

e Otvorte hrudnik,
zhlboka sa
nadychnite.

e Zadrzme dych




POZICIA DOSKY

KUMBHAKSANA

e Zadrzanie dychu

e Presunte lavu nohu doprava,
dlane pod ramena, snazte sa
vytvorit maly priestor v
dlaniach.

e Udrzujeme si pevné brucho,
rovny chrbat

e Chrbticu tahame za temeno
hlavy a tela, akoby sme chceli
paty priblizit k podlozke.




POZICIA MACKY -
MARDZARIASANA

e S dalsim nadychom
polozte kolena na zem

e Dlane pod ramenami

 Tahanie za temeno hlavy
a chvostovu kost




POLOHA DIETATA
BALASANA

e S vydychom polozte

zadok na paty
e Natiahnime sa za chvostovou kostou
e Ruky su natiahnuté




POZICIA KOBRY -
BHUJANGASANA

e Oprite sa o dlane a
prsty na nohach

® Panvicu zasunte pod
panvicu a s nadychom
zatlacte stopku
dopredu.

® Spevnite brucho,
uvolnite ramena




PES HORE NOHAMI - ADHO
MUKHA SVANASANA

e S vydychom preklopte
prsty na nohach

e Odtlacme sa od dlani

e Siahame po oblohe za
chrbtovou kostou




NiZKY VYPAD -
ASWASANCHALASANA

e S povzdychom preneste
vahu dopredu.

e \/ykrocCte pravou
nohou dopredu.




OLOHA DIETATA
BALASANA

¢ \Vydych, hlboky
predklon.




POLOHA HORY - URDHVA
TANDASANA

® S nadychom vytiahneme
ruky a celu chrbticu k
nebu

e Opierame sa o nohy

® Brucho je pevné

e Pokracujeme vna druhu
stranu




UKONCENIE - NAMAZANE

e DIhym hlbokym
vydychom ukoncime
Pozdrav sinku.




EVAULACIA




KRITERIA

Maximalny pocet bodov

POZNAMKY

PRISTUP K CVICENIU

3

AKTIVNY PRISTUP K ZVLADNUTIU NASTAVENIA.

PRISTUP K CVICENIU

AKTIVNY PRISTUP K ZVLADNUTIU ZOSTAVY VELMI
DOBRY PRISTUP K ZVLADNUTIU ZOSTAVY.

PRISTUP K CVICENIU

NEAKTIVNY PRISTUP K ZVLADNUTIU ZOSTAVY.

UCAST NA VYUCOVACICH HODINACH

100 % UCAST

UCAST NA VYUCOVACICH HODINACH

75 % UCAST

UCAST NA VYUCOVACICH HODINACH

30% UCAST

NEZAVISLOST PRI CVICENI

DOKAZE VYKONAT RUTINU SAM BEZ POMOCI
UCITELA

NEZAVISLOST PRI CVICENI

DOKAZE S MALOU POMOCOU UCITELA
VYKONAT RUTINU SAM.

NEZAVISLOST PRI CVICENI

DOKAZE VYKONAT RUTINU SAM IBA S
POMOCOU UCITELA

SPOLU




ZNAMKOVANIE NA ZAKLADE BODOV:

Vyborny (1): 9-8 bodov

Chvalitebny (2): 7-6 bodov

Dobry (3): 5-4 body

Dostatocny (4): 3 body
Nedostatocny (5): menej ako 2 body
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