Konspekt lekcji wychowania fizycznego

PRANAYAMA — ¢wiczenia oddechowe

Temat: PRANAYAMA — éwiczenia oddechowe stosowane w pracy
Z dzie¢mi i mlodzieza

Zadanie glowne — nauka oddychania zmiennymi ,,torami” jako przygotowanie
do ¢wiczen jogi-asan
Zadanie dodatkowe — asana stojaca — TADASANA — GORA

Elementy hata-jogi i tai-chi sg bardzo trudne do zastosowania na lekcji
wychowania fizycznego. Jest to swiadome, rytmiczne i intensywne rozszerzanie
narzagdéw oddechowych, czyli umyslne wydtuzanie oddechu, zatrzymanie
wdechu i wydechu.

Na poczatku wykonywania ¢wiczen jogi-asan — nie zwracamy uwagi na
wykonywanie przedluzonego oddechu, pozwalajac ¢wiczacemu skupi¢ si¢ na
poprawnos$ci wykonania okreslonej postawy

Cwiczenia oddechowe mozemy przeprowadzié W pozycji siedzgcej
(SUKHSANA), siadu na pigtach (VAJRASANA) lub lezacej (SAVASANA).
Warunkiem koniecznym jest wyprostowany kregostup.

Przebieg lekcji:
Cwiczenia:

e Oddychanie przeponowe-oddychanie ,,balonowe”

e (Oddychanie petne — pierwszg cze$s¢ wdechu wciggamy do brzucha, drugg
do klatki piersiowej. Wydech robimy odwrotnie — oczyszczamy najpierw
klatke piersiowa, potem brzuch.

e Oddychania naprzemienne (ANULOMA, VILOMA) — polega na
wdychaniu powietrza jednym, a wydychaniu drugim nozdrzem (proporcja
oddechu wynosi 2:8:4 ) — jedna runda AV sktada si¢ z 6 czesci:

1. Wdech przez lewe nozdrze, prawe zamknigte kciukiem (na dwa);

2. Zatrzymanie powietrza, oba nozdrza zamknigte (na osiem);

3. Wydech prawym nozdrzem, lewe zamknigte palcami czwartym
| pigtym (na cztery);

4. Wdech prawym nozdrzem, lewe zamkniete (na dwa);



5. Zatrzymanie oddechu, oba nozdrza zamknigte (na osiem);

6. Wydech lewym nozdrzem, prawe zamknigte kciukiem (na cztery).
Zaczynamy praktyke od trzech rund, stopniowo zwigkszajac do o$miu —
mozemy tez zwigksza¢ dlugos¢ wdechu, zatrzymania i1 wydechu, przy
zachowaniu proporcji (np.: 3:10:6; 4:16:8).

UWAGA! W trakcie praktyki PRANAYAMY nie wolno doprowadzi¢ do
sytuacji nadmiernego pocenia si¢ i drzenie (na skutek hiperwentylacji).

Nalezy usSwiadomié¢ dzieciom i mlodziezy — rownomierny oddech sprzyja
uspokojeniu umystowemu 0raz oczyszczaniu organizmu z toksyn!

Wazne wnioski:
e Joga dla chtopcow jest lekcja zbyt statyczna;
e PRANAYAMA jest formg uatrakcyjnienia typowych zaje¢ z wychowania
fizycznego;
o Cwiczenia moga stanowi¢ zestaw ¢wiczen korekceyjnych:
e Prawidlowe wykonanie poszczegdlnych zadan bedzie doktadne
I efektywne dopiero po kilku zajeciach przygotowawczych.



