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TEMAT:

Rozszyfrujcie zagadke, zeby dowiedzieé
sie jaki bedzie temat zajec. Korzystajcie
z alfabetu bez polskich znakow.
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LATO

NA PODWORKU

WPROWADZENIE

Joga to starozytna praktyka, pochodzgca z Indii. Polega na
wykonywaniu pozycji, tak zwanych asan, ktére maja potaczy¢ ciato,
umyst i oddech. Dzieki takiemu potaczeniu mozna osiggnaé
harmonijny rozw@j fizyczny i psychiczny. Wzmocnié i uspokoié
swa@j organizm. Joga to dziedzina aktywnosci fizycznej, ktéra
skupia sie ha kompleksowym podejsciu do ludzkiego ciata.
Elementem jogi jest tez medytacja, czyli éwiczenie uwagi poprzez

skupienie jej na czyms$ - oddechu, obrazie, dzwieku. Celem
medytacji jest wyciszenie, uspokojenie ciata i umystu oraz
zrelaksowanie sie. Joge mozna wykonywa¢ samodzielnie
wspierajac sie np. internetowymi przewodnikami lub w grupie. Joga
ma rézne rodzaje i rozmaite specjalizacje, ale by zacza¢ ja éwiczyé
wystarczy mata i bose stopy, nie potrzeba specjalistycznego

sprzetu ani sportowej kondycji.

PRZERBIEL

ROZGRZEWKA (ok. 10-15 min.):

Zagrajcie w zabawe ,,Baba JOGA patrzy”. Jedna osoba zostaje
Baba JOGA. Staje w odlegtosci od grupy. Reszta oséb ustawia sie
w rzedzie (mozemy narysowac linie kreda na boisku lub patykiem
na ziemi). Celem gry jest dotarcie do Baby JOGI, ale uczestnicy
moga to zrobié, czyli poruszac€ sie w jej kierunku, tylko wtedy, gdy
Baba JOGA jest odwrécona do nich tytem. Baba JOGA co kilka
sekund odwraca sie do uczestnikéw, méwiac: ,,Raz, dwa, trzy,
Baba JOGA patrzy” — wtedy wszyscy uczestnicy musza zastygnacé
w pozycji, w ktérej znajdowali sie w momencie obrotu Baby JOGI.
Kto sie poruszy wraca na start, czyli narysowana linie. Wygrywa
ten, kto pierwszy ztapie Babe JOGE.

ZADANIE 1 (ok. 20 min.):

Kazda osoba dostaje kartke i pisak. Wazne jest zeby zamknaé
oczy i najpierw skupié¢ sie na oddechu. Rysunek ma by¢é
intuicyjny, abstrakcyjny — bardziej ma podazaé¢ za oddechem niz
cos przedstawia¢. Niech dzieci maja chwile na wyciszenie sie,
obserwacje oddechu - naturalnego, uspokojonego. Dopiero

potem rysuja — z zamknietymi oczami.

ZADANIE 2 (ok. 40 min.):

Wykonajcie mobile ztozone z czeSci ciata. Mtodsze dzieci moga
wykona¢ mobil ztozony z trzech elementéw, starsze poradza sobie
z takim z szeScioma elementami. Dzieci mozna tez potaczyé

w pary. Kazde dziecko wycina elementy - czesci ciata, moga to
by¢ np. dwie dtonie, wieksze oko lub jedna stopa i dwa nosy.
Elementy musza sie mniej wiecej rdwnowazy¢. Oklejone papierem
elementy - czesSci ciata (wystarcza detale takie jak: Zrenice, rzesy,
dziurki w nosie itp.), przywiazujemy na krancach do patyczkéw
(stomek) zytka lub cieniutka nitka tak, by balansowaty ze soba.

Te elementy z kolei przywiazujemy do koncéw patyczka, ktéry
potaczy uktad w catosé. Na kornicu przyczepiamy do gérnego
patyczka nitke, na ktérej mozna powiesi¢ mobil.

CELE

e  Zrozumienie, ze aktywno$¢ fizyczna to dziatanie, ktére
niekoniecznie skupia sie tylko na ciele rozumianym jako zbio6r
miesni, ale moze zaktadaé zaangazowanie mysli i oddechu.

° Uswiadomienie, ze éwiczenia nie zawsze muszg by¢é
dynamiczne zeby dziata¢. Sa praktyki, takie jak joga, ktore
bazuja na powtarzalnosci, doktadnosci i skupieniu, a to
tez warto doskonalié.
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