Psycholog szkolny poleca:

TYGODNIOWY TRENING
KONCENTRAC]I UWAGI
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#jestemodpowiedzialny #zostajewdomu #nienudzesie #Fmampomysty #podajedale;j



Zapraszam do aktywnego spedzania czasu wolnego:

jeden dzien — jedno ¢wiczenie wzmacniajace koncentracje uwagi.

Najwytrwalsi uczniowte, ktorzy wykonaja wszystkie pie¢ zadan zaplanowanych

na ten tydzien otrzymaja dyplom uczestnictwa w Treningu Koncentracji Uwagi online.

Wypelnione zadania wyslij na e-maila psychologa szkolnego:

psycholog.splpiechowice(@gmail.com

Dzigkuje



PONIEDZIALEK



Zadanie: Labirynt

W poniedziatek zach¢cam do rozwigzania labiryntu.

Na kolejnym slajdzie znajdziesz przykladowe propozycje.

Jesli chcesz, mozesz wybrac inny labirynt,

ktory znajdziesz samodzielnie w Internecie.

A moze masz ochot¢ stworzy¢ wlasny labirynt?










WITOREK



Z.adanie: Puzzle

Dzisiaj zapraszam do utozenia puzzli ©

Jesli nie masz w domu zadnej uktadanki proponuje wydrukowac przyktadowe

puzzle, ktére znajduja si¢ na kolejnym slajdzie lub stworzy¢ wlasng uktadanke.
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SRODA
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Zadanie: Rysowanie oburacz - X
Z.adanie na dzis:

rysowanie obrazka obiema r¢kami jednoczesnie.

Przygotuj potowe rysunku (do wyboru na kolejnych slajdach):
jedna reka kresl po sladzie a druga, w tym samym czasie,

staraj si¢ zrobi¢ odbicie lustrzane obrazka.

Mozesz sprobowac tez podzieli¢ arkusz papieru na pot, wzia¢ w obie dtonie pedzel z farba/

marker/ flamaster i jednoczesnie samodzielnie kresli¢ lustrzane linie.












CLZWARTEK



Zadanie: Nauka Zonglowania I
-8
Dzi§ czeka Cie prawdziwe wyzwanie! -
Wystarcza dwie lub trzy piteczki v

(zamiast pitek moga by¢ zwiniete w kiebek skarpetki lub woreczki z grochem).

Nie ma na co czekac: sprobuj!

O Na kolejnych slajdach znajdziesz kilka wskazowek jak opanowac te trudng sztuke.

s



Pamigtaj jednak, ze nauka zonglowania nie jest najlatwiejszym zadaniem

1 wymaga systematycznych ¢wiczen.

Wazne, ze sprobujesz podjac to wyzwanie,

a popelnianie bledéw zdarza si¢ kazdemu.



SAMODZIELNA NAUKA ONGLOWANIA

Krok 3 zaawansowane




Etap I: Postawa ciafta

* stan wygodnie, luzno w rozkroku, -t

ustaw nogi na szerokosci ramion
* dlonie trzymaj na wysokosct bioder, “
odwrocone spodem do gory, blisko ciala

* oczy patrza przed siebie w dowolny punkt na wysokosci czola
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Etap II: Kaskada 4
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Jest to podstawowa technika nauki zonglowania.
Przerzucaj jedng pitke z reki do reki — nieco nad glowa,
wodzac wzrokiem. Dzigki tej metodzie obserwujesz tor ruchu
piteczki, przyzwyczajasz swoje dionie do tapania i precyzji ruchow.
Wazne, abys jak najmniej poruszal dtonmi w fazie tapania piteczki.

Staraj si¢ rzucac tak, aby pitka trafiala do srodka dtoni.



Etap 11I: Dwie pitki

Bardzo wazny 1 zarazem najtrudniejszy etap nauki zonglowania.
Chwy¢ dwie pitki — po jednej kazda dlonia, skierowana do gory.
Rozluznij sie catkowicie, nastepnie wyrzuc pitke z jednej reki w strone drugiey.
Kiedy pitka bedzie wpadata do drugiej dtoni, wyrzuc pitke z drugiej reki.
Pamietaj, aby zawsze wyrzucac pitki do gory, a nie przektadac je z reki do reki.
Pamietaj tez, ze obie pitki trzeba wyrzucac na takie same odleglosci: w przectwnym razie jedna

z rak must si¢ pospieszy¢, aby zlapac druga pitke, co okazuje si¢ bardzo klopotliwe.

Po dwoch rzutach zrob przerwe. Bardzo wazna zasads jest glosnie liczenie przy wyrzucie

pierwszej 1 drugiej pitki: dzigki temu mozg rytmizuje ruchy rak.



Etap IV: Trzy pitki

Wez dwie pitki w dominujaca dlon, a trzecig — w druga dion.
Najpierw wyrzuc pitke z tej reki, ktora trzyma dwie pitki.
Gdy pierwsza pitka osiggnie najwyzszy punkt nad glowa,
wyrzuc pitke z drugiej reki, a nastepnie dodaj trzecia. 0
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Staraj si¢ liczy¢ do trzech, aby zrytmizowac¢ wyrzuty.



A dla os6b bardziej zaawansowanych:

http:/ /jakzonglowac.pl/lista-trikow.html
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PIATEK
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Zadanie: Gra planszowa @' v

Wybierz swoja ulubiona gre planszowa

1 zapro$ najblizszych do wspdlnej zabawy!
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Gratuluje wytrwatos$ci i zaangazowania! ©

Czekam na potwierdzenia wykonanych zadan

i zapraszam do udzialu w kolejnym Tygodniowym Treningu...!



