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Zadanie domowe gr. B2/C (30.04-1.05.2020)

| - Zadanie ruchowe

Zawodnik wykonuje je sam. Do wykonania zadania potrzebna jest pitka, miotta i dwa krzesta.

Cwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=tADD2BJvyuiE&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=tADD2BJyuiE&feature=youtu.be
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Il - Koncentracja i kreatywnosé

Zawodnik wykonuje je razem z opiekunem lub rodzenstwem. Do wykonania potrzebne sa
mate karteczki, dlugopis i tasma klejgca.

Gra w czotko.

Zadania

Kazdy z graczy przygotowuje na karteczkach swoje hasto, ktore bedzie odgadywata inna osoba.
Hasto powinno dotyczy¢ takich kategorii jak zwierzeta, postaci z bajki lub przedmiotéw uzywanych na
co dzien.

Najmiodszy gracz w rozgrywce zabiera karteczke przygotowang przez inng osobe i przykleja jg do
czota za pomocg tasmy klejgce;j.

Zadaniem gracza z karteczkg przyklejong do czota jest odgadnigcie hasta na podstawie zadawanych
pytan i odpowiedzi reszty graczy. Odpowiedzi mogg by¢ udzielane tylko w formie tak lub nie.

Czas na odgadniecie hasta to 2 minuty.
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lll. Codzienne obowigzki

Zawodnik wykonuje je sam. Do wykonania potrzebna jest kartka papieru i dtugopis.

Prawidtowo spedzony wieczor, a zdrowy sen.

Zadania

Odpowiedni sen jest waznym elementem zycia sportowca.
Oprocz odpowiedniej ilosci przespanych godzin kluczowe znaczenie ma jakos¢ snu.
Podejmij wyzwanie i spedz wieczor wedtug naszych wskazowek, aby odpowiednio
zregenerowac sie podczas snu.

Zjedz ostatni positek 2 godziny przed Pozwoli to odpoczywac catemu Twojemu
snem. organizmowi w trakcie snu. W innym wypadku
zamiast sie regenerowaé w nocy bedziesz musiat
trawic ostatni positek.

Zapisz na kartce dwie najwazniejsze Dzigki temu uzyskasz kontrole nad swoim
dla Ciebie sprawy, ktore chcesz kolejnym dniem i bedziesz spokojniejszy.
wykonac¢ w kolejnym dniu.

Przewietrz swoj poko;. Odpowiednia temperatura powietrza i dostep
tlenu wptynie pozytywnie na Twdj sen.

Spedz ostatnig godzine przed snem Wymienione urzgdzenia emitujg swiatto
bez komputera, telefonu czy telewizora. | niebieskie, ktére podbudza Twdj organizm i moze
zaktocac spokojny sen.

Z materiatbw mogg korzysta¢ Opiekunowie majgcy zawarta 1 aktywng umowe z Akademig. Prosimy
0 nieudostepnianie materiatow Akademii Pitkarskiej Online osobom postronnym lub w mediach spofecznosciowych. Sa
one objete prawem autorskim i podlegaja ochronie na mocy L2Ustawy

0 prawie autorskim i prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr 90 poz. 631).




