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»Treningi sq jak mycie zebow.
Nie mysle o nich, po prostu to robie.
Decyzja zostata podjeta”
Patti Sue Plummer
Witajcie,
Dzisiaj prezentujemy kolejny material, ktory, mamy nadzieje, pomoze Wam w lepszej formie
i nastroju pokonywac trudy zdalnego nauczania (poprzedni materiat mozesz znalez¢ tutaj).

Chodzi o przerwy w nauce.

Pamigtajcie, ze szczegolnie podczas nauki zdalnej powinniscie robi¢ aktywne przerwy, ktore
sprawig, ze bedziecie odczuwaé mniejsze znuzenie pracg umyslowa i bedziecie mniej
zmeczeni. Moze to brzmi mato przekonujgco, ale zachgcamy do tego, zebyscie sprobowali.

Badania wskazuja, ze koncentracja jest efektywna w okreslonych przedziatach czasowych:

Wiek dziecka Czas koncentracji uwagi
v 2-4lata v ok. 5-15 min.
5-7 lat v ok. 15-25 min.
v 8-10 lat v ok. 25-35 min.
v 11-13 lat v ok. 35-45 min.
v 14-16 lat v ok. 45-55 min.

Ponadto, moéwi si¢, ze najbardziej efektywna koncentracja trwa ok. 45 minut. Co wigcej,
nawet w ciggu tych 45 minut jest ona zmienna:

Efektywnoéé koncentracji w czasie

100
90
80
70

AN
. \\
20 \
10 \

D TT
13

T
7 911131517192123252729313335373941434547495153555759
Czas (min.)

T
5

Najlepszym sposobem odprezenia nerwowo-psychicznego, pobudzenia czynnosci uktadu
krazenia i oddychania, odcigzenia analizatora wzrokowego oraz korygowania postawy ciata,
(migdzy innymi poprzez rozciggnigcie przykurczonych w czasie siedzenia migsni klatki
piersiowej i zmuszenie do pracy rozciggnigtych migsni grzbietu) jest, jak wiecie, aktywnosc¢
fizyczna.


http://13lo.szczecin.pl/aktualnoscitest/zdalne-nauczanie
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Dlatego goraco zachg¢camy, abyscie wstawali od komputerow, ksigzek, kart pracy, zadan,
testow, itp. i mimo duzych ograniczen, jakic majg dzi$ miejsce, aktywnie odpoczywali.

Wykonujac zestawy ,.Cwiczen srodlekcyjnych” pamigtajcie o tym, iz powinny znalez¢ si¢
w$rod nich:

v ¢wiczenia migéni szyi — sklony, skrety i krazenia glowy, ktorych celem jest
prawidtowe ustawienie glowy 1 ksztalttowanie naturalnych krzywizn kregostupa,

v ¢wiczenia ramion — angazujg migs$nie obreczy barkowej, ramion, przedramion i dtoni,
nalezag do nich skurcze (poziome 1 pionowe), wymachy, wyprosty 1 Kkrazenia
wykonywane w roznych kierunkach i w r6znym tempie,

v ¢wiczenia tutowia w roznych ptaszczyznach — pobudzajg uktad krazenia i oddychania,
koryguja postawe, zwickszaja gibkos¢ 1 elastycznos¢ kregostupa, sa to sktony w przod
1w tyl, sktony boczne, skrety, skretosktony i krazenia,

v ¢wiczenia n6g — majg na celu rozruszanie stawow konczyn dolnych, nalezg do nich:
chadd, bieg, podskoki jednondz i obunédz, kroki taneczne,

Cwiczenia musza by¢ w miare proste i przede wszystkim bezpieczne. Nie powinny
wywolywa¢ duzego zmeczenia.

Zachecamy, abyscie zastosowali przynajmniej 3 aktywne przerwy trwajace ok. 5-10 min.
kazda w czasie Waszej codziennej nauki.

PONADTO APELUJEMY:
DBAJCIE O KREGOSLUP
*Czesto zmieniajcie pozycje w czasie nauki.

*Czytajcie i pracujcie w pozycjach odcigzenia
(lezenie przodem, tytem, bokiem).
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POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

MOZE SIE PRZYDAC

https://www.youtube.com/watch?v=xG20U6xpgPw&feature=youtu.be

Podobno, minuta $miechu daje tyle, co 45 minut relaksu,

i przedfuza zycie o okoto 10 minut.

Ponadto pozwala spali¢ troche zbednych kalorii.

Sprawdz koniecznie!
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https://www.youtube.com/watch?v=xG2QU6xpgPw&feature=youtu.be

