Zalecenia dla uczniow klasy Va
na dni wolne od nauki szkolnej 2020r.
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WDZ
Temat: Zaplanuj swaéj odpoczynek

Organizm, to nasze ciato fizyczne zbudowane i funkcjonujgce w sposéb niezwykle subtelny,
skomplikowany i delikatny. Powinnismy zatroszczyc sie o to, aby zapewni¢ jak najlepsze
warunki do jego rozwoju. Sposéb zycia moze mie¢ ogromny wptyw na nasz organizm- dobry i
zty. .

Kazdy cztowiek, by méc prawidtowo funkcjonowac, powinien znalezé czas na wypoczynek.
Wypoczynek nalezy dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb, rodzaju i stopnia zmeczenia.

Mozna wypoczywac czynnie (aktywnie spedzany czas) lub biernie (w sposéb niepofaczony z
uprawianiem sportu).

Nalezy jednak pamieta¢, ze po duzym zmeczeniu fizycznym, czy psychicznym, zaleca sie
najpierw wypoczynek bierny.

Przy zmeczeniu umiarkowanym mozna pozwolié sobie na wypoczynek potgczony z ruchem.

Ruch pozytywnie wptywa na psychofizyczng kondycje cztowieka. Sprzyja prawidtowemu
rozwojowi mtodego organizmu.

Ruch korzystnie oddziatuje na uktady krwionosny oddechowy, trawienny, nerwowy, dlatego
tez przyczynia sie do poprawy samopoczucia.

Waznym warunkiem prawidtowego funkcjonowania organizmu jest takze zdrowy sen. W
czasie snu regenerujg sie komorki wszystkich narzgddw, caty organizm odpoczywa. Po
dobrze przespanej nocy jesteSmy wypoczeci, petni energii, gotowi do podjecia wyzwan dnia.
Organizm dorostego cztowieka potrzebuje okoto 8 godzin snu na dobe, mtody organizm 10
godzin. Bezposrednio przed snem nie powinno sie oglgdac telewizji, ani spozywac positkow.
Bezwzglednie nalezy wywietrzy¢ pokdj. Szybciej zasniemy, jezeli potozymy sie wygodnie,
rozluznimy miesnie, uspokoimy oddech, pomyslimy o przyjemnosciach.

Odpoczynek bedzie efektywny, jezeli zadbamy o to, by bodzZce z otoczenia, odbierane przez
nasz organizm za pomocg zmystéw, dostarczaty nam przyjemnych wrazen ( zapach, muzyka,
czy kolory: bfekit dziata hamujgco na system nerwowy, zwalnia oddychanie, tetno; zielony
pomaga zasngc).

Sami wiec widzicie, jak wazny jest odpoczynek w zyciu cztowieka. Nie mozna o nim
zapominac.



Jak Ty odpoczywasz?
Jakie formy odpoczynku preferujesz?
* wykonaj ¢wiczenie:

Narysuj schematyczne drzewo. W pien wpisz hasto- mdéj wypoczynek, na gateziach - rézne
formy Twojego wypoczynku (biernego i czynnego)

Zastanow sie, czy cos nalezy w nim zmienié?

JEZYK POLSKI

Temat: Powtdrzenie i utrwalenie wiadomosci o zdaniu pojedynczym i czesciach zdania.
Dzisiaj utrwalicie poznawane przez kilka ostatnich lekcji wiadomosci z gramatyki:

e Zdanie pojedyncze rozwiniete i nierozwiniete

e Podmiot i orzeczenie jako gtéwne czesci zdania

e Podmiot w mianowniku(gramatyczny), szeregowy i domysiny
e Przydawka i jej funkcja w zdaniu

e Dopetnienieijego rola w zdaniu

e Okolicznik i jego funkcja w zdaniu

1. Zapiszcie temat w zeszycie.

2. Siegnijcie do notatek z lekcji, do podrecznika — poczytajcie je, odszukajcie te wiadomosci,
ktére sprawiajg Wam trudnosé lub o ktdrych zapomnieliscie. Jesli jest potrzeba dodatkowego
objasnienia, piszcie przez Messenger lub e-mail podany do konsultacji.

3. Poéwiczcie tutaj:

https://learningapps.org/5319432

https://learningapps.org/display?v=p5dv8ycec20

https://learningapps.org/display?v=pv856a0ij20

Wykonanych powyzszych éwiczen prosze nie przesytac.

4. Sprawdzcie swojg wiedze i umiejetnosci w quizie. Pozwoli Wam to przygotowac sie do
testu sprawdzajgcego Waszg wiedze (na ocene), ktéry bedzie za tydzien. Dlatego bardzo
prosze o samodzielnos¢ w wykonywaniu ¢wiczen. Nie rozpoczynaijcie quizu, zanim nie
powtdrzycie wiadomosci i nie wykonacie wczesniejszych ¢wiczen.

https://quizizz.com/join?gc=245175

Wazne: podajcie swoje imie i nazwisko w polu , wpisz swoja nazwe”(nie wymyslacie

zadnych nickdw, nie logujecie sie, tylko klikacie w link i podajecie swoje imie i nhazwisko) .



https://learningapps.org/5319432
https://learningapps.org/display?v=p5dv8ycec20
https://learningapps.org/display?v=pv856a0ij20
https://quizizz.com/join?gc=245175

To zadanie nie bedzie oceniane, ale ja bede widziata Wasze wyniki, a Wy sprawdzicie
swoja wiedze. Termin wykonania zadania mija 30 kwietnia o godz. 15.00. Natomiast test
na ocene pojawi sie za tydzien.

Prosze przeczytac lekture obowigzkowa , Katarynka” na przyszty tydzien. Zaczniemy ja
omawiaé we wtorek 5 maja. Tekst dostepny tutaj
https://wolnelektury.pl/katalog/lektura/katarynka.html

W zwigzku z informacjg o nieaktywnym kodzie, prosze wchodzié na to samo zadanie przez
nowy link:

https://quizizz.com/join?gc=699698

Termin zadania — bez zmian — 30 kwietnia, godz.15.00

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Ksztattowanie skocznosci - wyzwanie skakanka.

Na ten tydzien dla Was wyzwanie, ktére kazdy moze wykona¢ w domu, na podwaérku.
Woystarczy jedno, proste urzgdzenie [J SKAKANKA. Ale zanim zaczniesz ¢wiczy¢, dowiedz sie,
jak skaka¢ prawidtowo, by trening byt bardziej efektywny.

1. Raczki skakanki trzymaj lekko palcami. Nie sciskaj ich bardzo mocno catymi dtofimi.
2. Skacz na palcach. Nie dotykaj pietami ziemi.

3. tokcie trzymaj blisko bokow ciata.

4. Zwrd¢ uwage, by przy skrecaniu skakankg pracowaty gtéwnie nadgarstki, nie ramiona.
5. Trzymaj ciato wyprostowane.

6. Nie skacz wysoko, nie podciggaj kolan w gore.

7. Pilnuj, by nie odbija¢ sie od ziemi dwa razy podczas jednego obrotu skakanki.

8. Nie poddawaj sie! Jesli dopiero zaczynasz pamietaj, ze trening czyni mistrza.

A tu wyzwanie na ten tydzien:

WTOREK: 60 skokéw

SRODA: 80 skokéw

CZWARTEK: 100 skokow


https://wolnelektury.pl/katalog/lektura/katarynka.html
https://quizizz.com/join?gc=699698

PIATEK: 120 skokéw
SOBOTA: 140 skokéw
NIEDZIELA: 160 skokdéw
PONIEDZIALEK; 180 skokdéw

Jest za fatwo, badz za trudno? To zacznij od ilosci, ktora jest dla Ciebie matym wyzwaniem i
kazdego dnia dodawaj dodatkowe 20 skokdw.

Pamietaj by przed éwiczeniem wykonac rozgrzewke!

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie nog.

Zréob duzy krok do tytu i opusé tylne
kolano prawie do podtogi. Gérna czes¢
tutowia pozostaje prosta, miesnie
brzucha sg napiete. Podnies sie o kilka
centymetrow i znéw sie opusé, powoli i
rownomiernie. Nie zapominaj o
oddychaniu.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazda
strone.

Usigdz na podtodze i podeprzyj sie
dtoAmi opartymi o podfoge za
tutowiem. Postaw jedng noge na
podtodze, drugg noge wyprostuj w
powietrzu, przyciggajac palce stopy w
kierunku tutowia. Podnos$ noge na
wysokos¢ okoto 20 centymetréw i z
powrotem jg opuszczaj nie dotykajgc
podtogi.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazda
strone.

Przejdz do kleku podpartego, oprzy;j sie
na tokciach, przedramiona sg
skierowane do przodu. Kolano jedne;j
nogi oprzyj o podfoge, a drugg noge
wyciggnij poziomo do tytu. Przyciggnij
do przodu palce stopy. Wciaggnij brzuch.
Opuszczaj noge prawie do podtogi i
powoli podnos$ z powrotem. Wykonaj 2
serie po 10 razy na kazdg strone.




Lezac na plecach, ustaw na podtodze
lewa stope i przesun jak najblizej
posladkéw. Podnies biodra i przyciggnij
prawe kolano do brzucha. Pozycje te
utrzymuj 15 — 20 sekund, nie
zapominajgc o oddychaniu.

Powtdrz 2-3 razy na kazda strone

Stan pod Sciang i oprzyj sie o nig
obydwiema rekami. Podnos lewg noge
w bok i z powrotem jg opuszczaj.
Obydwa kolana sg lekko ugiete.
\Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazda
strone.

Potdz sie na prawym boku. Gtowa
spoczywa na wyprostowanym ramieniu,
podeprzyj sie lewg rekg opartg o
podtoge przed tutowiem. Ugnij gérna
noge az kat pomiedzy udem i
podudziem bedzie miat mniej wiecej 90
stopni. Lekko przenies biodra do
przodu. Podnos udo

i z powrotem opuszczaj.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Stan przed $ciang i oprzyj sie o nig
obydwiema rekami. Stojgc na lewej
nodze, lekko unies$ prawa

i powoli poruszaj nig w lewg strone,

a nastepnie z powrotem.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazda
strone.




Potdz sie wygodnie na plecach i podnies
nogi do pionu. Pitke umieszczamy
pomiedzy stopami. Wysun piety do géry
i Sciskaj pitke miedzy pietami.

Powtérz 3--4 razy po 10 sekund.




TECHNIKA

Temat: Jak przygotowacd zdrowy positek.

Zapoznaj sie z tematem z podrecznika na stronie 71-73.

Notatka do zeszytu.

1. Rodzaje produktow zywnosciowych:
a) nieprzetworzona — produkty, ktére mozna spozywaé w postaci naturalnej (np.
owoce, warzywa, ziotfa)
b) przetworzona — zywnos$¢ kupowana w stanie gotowym do spozycia, czesto
zawiera duzo $rodkdw konserwujgcych czy niezdrowych ttuszczow.
2. Uzupetnij schemat podanymi w ramce nazwami produktdw zywieniowych.

mleko, jogurt, jabtka, dzem, maka, jajka, ser, pasztet

PRZETWORZONA

NIEPRZETWORZONA




3. Podstawowe metody konserwacji zywnosci:

a) Chemiczne:
—Solenie
— Stodzenie
— Marynowanie
—Wedzenie

b) Fizyczne:
— Pasteryzacja
— Sterylizacja
— Chtodzenie
— Mrozenie
—Suszenie
— Liofilizacja

c) Biologiczne:
— Kiszenie

Nic nie odsytacie na maila. Po powrocie sprawdze zeszyty.

RELIGIA

https://view.genial.ly/5e9718b3898eeal0db7146ebf/presentation-dobry-
pasterz?fbclid=IwAR1jCRL7n29Fzr5YtumM4SgxdLIiucOWSVWPBHJtxZAIXXbeFBjGx ngMkbo



https://view.genial.ly/5e9718b3898eea0db7146ebf/presentation-dobry-pasterz?fbclid=IwAR1jCRL7n29Fzr5YtumM4SqxdLIucOWSvWPBHJtxZAIXXbeFBjGx_ngMkbo
https://view.genial.ly/5e9718b3898eea0db7146ebf/presentation-dobry-pasterz?fbclid=IwAR1jCRL7n29Fzr5YtumM4SqxdLIucOWSvWPBHJtxZAIXXbeFBjGx_ngMkbo

