UWAGA I

NIE OTRZYMALAM JESZCZE PRAC ZWROTNYCH OD
KILKU OSOB !!!

4. 1. Nauczyciel: Joanna Oginska
2. Przedmiot: wychowanie fizyczne
3. Klasa: 3TE

4. Temat lekcji: Zonglerka sposobem podnoszenia sprawnosci fizyczne;
I intelektualne;j.

5. Data lekcji: 04.05.2020
6. Wprowadzenie do tematu:

Zonglerka jest niezwykle ciekawym do$wiadczeniem, jednak zapewne
wiele ludzi na calym $wiecie postrzega zonglerke, jako domeng cyrkowych klaunoéw
lub zabawg dla mato powaznych ludzi. Jednakze sami z checig popatrza, ale
sprobowac si¢ nauczy¢ to jednak juz nie dla nich. Jednak w korporacjach oraz
firmach na calym $wiecie organizuje si¢ juz specjalne szkolenia dla pracownikow, na
ktorych ucza si¢ oni wlasnie zonglowania. Dlaczego?

Zonglerka to niebywaly trening dla naszego mozgu! Zaczne od opisania
doswiadczenia z uniwersytetu w Ratyzbonie, ktory zaznajomionym z tematem jest
znany. Ot6z naukowcy pod okiem Bogdana Draganskiego zebrali 24 ochotnikéw w
wieku ok. 22 lat 1 podzielili ich na dwie grupy, kontrolng oraz testowa.

Grupa testowa miata w ciggu 3 miesigcy nauczy¢ si¢ zonglerki i po
prostu zonglowac¢ trzema piteczkami przez minimum 60 sekund. Grupa kontrolna
przez ten czas nie robila nic, co mogloby wptyna¢ na rozwoj ich mozgu. Co si¢
okazato po trzech miesigcach?

Wynik bardzo zaskoczyt naukowcow 1 wptynat na teorie, 1z ludzki
mozgu ksztattuje sie¢ w okresie dziecinstwa, a nastepnie juz do $§mierci pozostaje w
takim stanie. Okazalo si¢, ze jednak nie. Grupy zostaty zbadane rezonansem
magnetycznym o duzej rozdzielczo$ci, oczywistym jest, ze w grupie kontrolnej nie
zauwazono nic interesujacego, jednakze w grupie testowej zaobserwowano
zaskakujace wyniki. Obszary w okolicy lewej tylnej kory ciemieniowej zwigkszyly
objetos¢ istoty szarej a, w okolicach srodkowo-skroniowych doszto do przyrostu
tkanki mézgowej. Zeby opisa¢ to bardziej obrazowo to, po prostu urosty im mozgi.

W trakcie zonglowania, mdzg tworzy nowe polaczenia pomiedzy
neuronami, co pomaga mu lepiej wykonywa¢ dane czynnosci. Im czesciej
trenujemy, tym lepszej jakosci sg te potaczenia i mdzg lepiej 1 szybciej przetwarza
sygnaty, jest ich réwniez wigcej dzigki czemu, dang czynnos¢ wykonujemy
doktadniej oraz z mniejszym wysitkiem dla naszego mozgu.

Zonglerka ma bardzo pozytywny wplyw na nasz mozg.

— pomaga rozwing¢ koncentracje



—rozwija koordynacje oko-reka

—wprowadza umyst w stan zrelaksowanej koncentracji

—poszerza nasze pole widzenia

—C¢wiczy refleks

—rOwnowage

—poczucie rytmu,

—rozwija naszg wyobrazni¢

—wplywa na zdolno$¢ logicznego myslenia 1 zdolno$ci matematyczne
—rozwija oburecznos¢

—wplywa pozytywnie na nasze serce oraz naczynia krwionos$ne.

Po wzieciu pod uwage powyzszych zalet zonglowania, zaczgto uczy¢ go
rowniez dzieci z dysleksja oraz nadpobudliwoscig. Stosowane jest rowniez jako
terapia terapeutyczna oraz pomocnicza w procesje edukacji i pracy z dzie¢mi. Takze
nie ma, na co czekac, tap za pitki, cytryny, kokosy lub cokolwiek co masz pod rgkg a
nadaje si¢ do nauki zonglowania, poniewaz juz wiesz, co potrafi zdziata¢ zonglerka.

Treningi zonglowania zostalty wprowadzone m.in do takich firm jak Microsoft
czy Apple. Zongluja biznesmeni, matematycy, naukowcy i wielu managerow.
Jak zaczaé? Zonglowanie jest $wietng zabawa i treningiem dla naszych szarych

komoérek. Wydaje si¢ trudne do opanowania, ale odrobina cierpliwo$ci wystarczy,
by osiggna¢ zadziwiajace efekty. I to nie tylko jesli chodzi o umiejetnos¢

samego tapania 1 podrzucania piteczek, ale o popraweg sprawnosci naszego mozgu.

Jak twierdzg naukowcy, wystarczy tylko 15 minut dziennie tego typu
zabawy. Polecam ja wszystkim, ktorzy chca zrobi¢ co$ dla siebie 1, przy okaz;i,
dobrze si¢ bawic.

7.Wejdz na strony :

https://www.youtube.com/watch?v=K-v73COQrHo

https://www.youtube.com/watch?v=EIPv6ripNNA

https://www.youtube.com/watch?v=LM9liDCV5GU

Cwicz razem z instruktorem. Przy minimum zaangazowania efekty
gwarantowane.


https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo
https://www.youtube.com/watch?v=EIPv6rjpNNA
https://www.youtube.com/watch?v=LM9liDCV5GU

Przypominam, ze codziennie w godzinach od 10.00 do 14.00 jestem do
dyspozycji poprzez polaczenie internetowe. Wszelkie watpliwosci
1 zapytania wysylajcie na adres joannaoginska@gmail.com lub poprzez komunikator
w dzienniku.
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