Joga

pradinéje mokykloje

Metodiné-praktiné priemoneé

2016 03 31



Indijoje Zmoneés turi Simtmecius naudojamag technika,
kurig jie vadina joga.

Joga , kaip kuno ir minciy treniravimo technika
pasklido po pasauli, mokyklas.




Vaiku joga — kaip mokymo dalis.

Pradiniy klasiy mokytojai, parinke tema pagal vaiky
amziy, gali zaismingai supazindinti juos su idomiais
pratimais, ar susikaupimo technika.

Pvz., isivaizduoti, kad yra drasus, kaip litutai,
stiprus, kaip gorilos, Soklus, kaip varliukai.

Nuostabus jausmas vaikams!

Meditacija




Meditacija gali buti naudojama pradinéje mokykloje
kaip vaiky jogos dalis per pamoka, taip pat — klaséje,
kaip 1-4 minuciuy tylos laikotarpis pamokos pradzioje
ar viduryje. Ji sutelkia vaiku démesi, nuteikia taikiam
bendravimui bei palengvina mokytojui ugdymo
procesa.

Vaiku paruosimo meditacijai pavyzdys

Siandien atliksime atidumo meditacija.

Susikaupkime ir isivaizduokime, kad esame
mokslininkai.




Jie turi buti labai atidus ir niekas negali ju trukdyti.
Kiekvieno i$ jusu mokslinis darbas yra labai svarbus.

Kaip mokslininkai pirma turime pasiruosti.
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Vykstame i savo stebéjimo posta, todél atsistojame,
susikaupiame ir imame atidziai stebéti pasirinktg
objekta (1 min.).




Dabar galime atsisésti ir pradéti savo tiriamaji darba.

Atkreipiu jusu démesi : sédéti reikia kaip galima
tiesiau ir tyliai.




Juk geram mokslininkui turi buti suteikta galimybeé
buti ramioje aplinkoje.

Pakeiskime sédé¢jimo poza ir toliau teskime tyrima.

Mokslininko darbas néra lengvas, bet - idomus ir
intriguojantis.

Galite nusiSypsoti ir pasidziaugti savo mokslinio
darbo rezultatu - iSpainiotu rebusu.




Susikaupimo pratimo nauda

Kai vaikai praktikuoja susikaupimo pratima, jie iSmoksta
tinkamai atsipalaiduoti, igauna ramybés ir pasitikéjimo
supancia aplinka.

Si meditacija stiprina vaiku sveikata, padeda geresniems
pazinimo rezultatams.

Joga kuno kulturos pamokoje
Instruktazas
e Mankstintis rekomenduojama basomis (be kojiniu, avalynés) -

péda turi tvirtai sukibti su grindimis, ar kilimeéliu;

e neversti kiino daryti ko nors, kas jam per sunku. Geriau pozas
ir judesius tobulinti po truputi;

e pratimu pavadinimus (gyvunu, vabzdziu, pauksciu, ar pasakuy
heroju) pritaikyti pagal vaiku amziu, laikinai tampant augalais,
gyvunais, plastakémis ...
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o atliekant poza/judesi, skaiciuoti ikvépimus (per 4 skaicius) -
iSkvépimus (per 6 skaicius);



e nejudantis zvilgsnis ir kvépavimo kontroliavimas padeés islaikyti

pusiausvyra;

Vaikams labai patinka judéti, eksperimentuoti su savo kunu,
atlikti pratimus porose!

Programa

. . Skirtas stuburui iStempti,
nugaros raumenims stiprinti.

o . Vysto vaiko lankstuma,
iStempia stuburag bei tiesina nugara.



[Slaikyti pusiausvyra poroje ne tik smagu, bet ir
naudinga. Pratimas poroje formuoja komandinius
gebeéjimus!



Stovimos pozos

{




Sedimos pozos







Katés poza




Atsipalaidavimo poza




Rezultatas

e Harmoningas augancio vaiko kdno ir proto lavinimas.

e Démesingumo ir gebéjimo susitelkti pamokoje jgidzio formavimas.
e Pusiausvyros, lankstumo ugdymas.

e Taisyklinga laikysena (eisena, sédésena).

e Teigiamos vaiky emocijos!

https://www.youtube.com/watch?v=89vDSS66GnM (daina ,Pirsty Seimynélé”)
https://www.youtube.com/watch?v=qryxh8xd2Es  (daina ,Kino dalys”)

https://www.youtube.com/watch?v=EXd8nBvsmnk (anatomija vaikams)

Parenge

pradinio ugdymo, jogos mokytoja

LAF trenereé-instruktore

Rasa Strazdiené


https://www.youtube.com/watch?v=EXd8nBvsmnk

