Zalecenia dla uczniow klasy Va
na dni wolne od nauki szkolnej 2020r.

26.05.2020
TECHNIKA

Temat: Zasady korzystania z publicznych srodkéw komunikacji.

Przeczytaj materiat znajdujacy sie pod tym linkiem.

ZASADY KORZYSTANIA Z PUBLICZNYCH SRODKOW KOMUNIKACII

Notatka.
1. Rodzaje srodkdéw transportu pasazerow.
2. Zasady obowigzujgce podczas czekania na srodek transportu.

3. Zachowanie w $rodkach komunikacji publicznej.

Nic nie wysytasz.

Temat: Zyje zdrowo

* Zastanow sie, jak rozumiesz pojecie zdrowia?

Poréwnaj swoje przemyslenia ze Swiatowa Organizacjg Zdrowia, wedtug ktérej: , Zdrowie
jest petnym dobrostanem fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie tylko brakiem choroby
lub niedomagania.”

* Zdrowie mozemy rozpatrywac w réznych jego aspektach :

- Zdrowie fizyczne, prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego uktadéw i narzagdow;

- Zdrowie psychiczne:

A zdrowie emocjonalne, zdolno$é do rozpoznawania emocji, wyrazania ich w

odpowiedni sposéb, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, napieciem, lekiem,
depresjg, agresja,

A zdrowie umystowe, zdolno$é do logicznego, jasnego myslenia;

- Zdrowie spoteczne, zdolnos¢ do nawigzywania, podtrzymywania i rozwijania
prawidtowych relacji z innymi ludzmi;


http://pspnr1.webd.pl/pdf/covid-19/technika/2020.05.26.%20-%20dodatek%20ZASADY%20KORZYSTANIA%20Z%20PUBLICZNYCH%20ŚRODKÓW%20KOMUNIKACJI.pdf

- Zdrowie duchowe, u niektérych ludzi zwigzane z wierzeniami i praktykami religijnymi, u
innych osobisty zbidr zasad, zachowan i sposobdéw osiggania wewnetrznego spokoju i
rownowagi

* Zastanow sie, jakie zachowania sprzyjajg zdrowiu, a jakie mu zagrazajg. Czy zgadzasz sie z
wymienionymi ponizej?

Zachowania sprzyjajace zdrowiu:

- aktywnosc fizyczna, czynny tryb zycia

- racjonalne odzywianie sie

- utrzymywanie czystosci ciata i otoczenia

- radzenie sobie w sytuacjach trudnych

- zachowanie bezpieczenstwa

- umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem

- rozwijanie pasji, hobby

Zachowania zagrazajace zdrowiu

- bierny tryb zycia

- nieprawidtowe odzywianie sie

- brak higieny ciata lub niewtasciwa higiena

- naduzywanie alkoholu, uzywek, lekow

- uzywanie narkotykéw, dopalaczy

- palenie tytoniu i/lub e-papierosa

* Co nalezy zrobi¢, by wprowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Aby wprowadzi¢ zdrowy styl zycia nalezy wybrac sobie konkretne cele i konsekwentnie je
realizowaé. Najwieksze powodzenie mozna osiggngc realizujgc nastepujace zadania:
1. Wtasciwe odzywianie sie.

Wskazania:

- przestrzeganie bilansu energetycznego i wodnego

- spozywanie duzych ilosci warzyw i owocow

- ograniczenie spozycia ttuszczéw i stodyczy, podjadania miedzy positkami

2. Systematyczna aktywno$¢ fizyczna.

Wskazania:

- prowadzenie czynnego trybu zycia, utrzymanie aktywnosci fizycznej

- aktywne uczestniczenie w lekcjach wychowania fizycznego

3. Umiejetne ograniczanie skutkéw stresu.

Wskazania:

- zyczliwosé i asertywnosé w stosunku do innych osdb

- systematycznos¢ w realizowaniu zaplanowanych zadan

- rozwijanie umiejetnosci zarzadzania i gospodarowania czasem

4. Wyeliminowanie uzaleznien.

Wskazania:

- realizowanie wtasnej strategii nie ulegania natogom (papierosy, alkohol, narkotyki,
dopalacze) lub szukanie pomocy u specjalistow



- poszukiwanie lub rozwijanie swoich pasji i hobby

* Wypetnij karte pracy (mozesz to uczyni¢ odrecznie odpowiadajgc na pytania w
brudnopisie) Sporzadz swaj plan zdrowego stylu zycia.

Problem 1.

Wtasciwe odzywianie sie. Jakie popetniam btedy.............

Co moge i chce zrobi¢ natychmiast?................

Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w przysztosci, (kiedy?) ........ccuee.......

Problem 2.

Systematyczna aktywnosc fizyczna. Jakie popetniam btedy? .............

Co moge i chce zrobi¢ natychmiast? .....................

Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w przysztosci, (kiedy?) ...........

Problem 3.

Umiejetnos¢ ograniczania ujemnych skutkéw stresu. Jakie popetniam btedy?.....
Co moge i chce zrobi¢ natychmiast? ...............

Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w przysztosci, (kiedy?) ....................

Problem 4.

Wyeliminowanie uzaleznien. Jakie popetniam btedy? ...................

Co moge i chce zrobi¢ natychmiast?...........ccccuvveees

Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w przysztosci, (kiedy?)...............

Mam nadzieje, ze od dzisiaj bedziesz Swiadomie zyta/zyt zdrowo.
Wyniki swoich przemyslen zostaw dla siebie. Niczego nie odsytasz do oceny

JEZYK POLSKI

Temat: Dlaczego warto czytac ksigzki?

Dzisiejsza lekcja pozwoli zastanowié sie Wam na stusznoscig tych stow.

1. Zapiszcie temat w zeszycie.

2. Przeczytajcie tekst ,, The Pagemaster” — podrecznik str. 288-290.

3. SprawdzZcie umiejetnos¢ czytania ze zrozumieniem — na podstawie przeczytanego
fragmentu zaznaczcie prawidtowe odpowiedzi prawda/fatsz (nie przepisujcie do zeszytu).

Rysio chodzil po domu na paluszkach, bo nie chciat obudzi¢ rodzicow. P F

Bohater wszedt do biblioteki, by schroni¢ si¢ przed burza. P F

Chtopiec zemdlat ze strachu. P F




Po odzyskaniu przez Rysia przytomnosci okazato si¢, ze chlopiec trafit do 5 -
$wiata ksigzek.

Starzec Pagemaster jest czarodziejem. P F
Atrybut Pagemastera to ksigzka. P F

4. Wykonajcie w zeszycie zad. 1, 2 i 3 z podrecznika — str. 290. Pamietajcie, by Wasze
wypowiedzi byty petnymi zdaniami. (Nie przesytajcie do sprawdzenia.)

5. Wyszukajcie w dostepnych Wam zrédtach rozne aforyzmy dotyczace czytania ksigzek
(minimum trzy, bez sentencji Umberto Eco z zapowiedzi lekgji).

Aforyzm — ztota mysl, sentencja, zwiezta wypowiedz, przewaznie jednozdaniowa, wyrazajqgca
0gdlng prawde filozoficzng lub moralng.

Nastepnie wyjasnijcie przynajmniej w 15 zdaniach, jak rozumiecie wybrane przez Was
aforyzmy — rozwincie je, wyjasnijcie. Zadbajcie o poprawnos¢ jezykowg i ortograficzna.
Zdjecie wykonanej pracy przeslijcie do oceny do 29 maja.

6. Zadanie dla chetnych: wybierzcie sposrdd ponizszych kart DIXIT co najmniej dwie (moze
by¢ wiecej), ktére najbardziej kojarzg sie Wam z czytaniem ksigzek. Opiszcie wybrane karty —
co przedstawiajg, jaki jest ich nastréj. Uzasadnijcie, dlaczego i w jaki sposéb wybrane przez

Was karty nasuwajg Wam skojarzenia z czytaniem. Nadajcie tytuty tym kartom. Swojg
wypowiedz zapiszcie w kilkunastu zdaniach w zeszycie.
Zdjecie wykonanej pracy przeslijcie do 29 maja.




WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Rzut z biegu po koztowaniu do kosza, nauka dwutaktu.

Jezeli nie masz pitki do koszykdwki éwiczenia wykonaj z dowolng pitkg. Doskonalimy
sekwencje krokéw w dwutakcie z prawej strony. Link do ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=UelsnCzUI8k&feature=share&fbclid=IwARIN9IKZyrGxcyQnlEoQ
GBesm8urn7QEpoW4cJHrTjcYSt8bsiC5UxdTwufo

Temat: Wzmacnianie miesni nég. Cwiczenia przeciwdziatajace ptaskostopiu.

Odpoczynek miedzy seriami wedtug dyspozycji éwiczgcego.

1)
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Nogi w gorze, ugiete . Na
stopach lezy pitka. Rece w pozycji ,skrzydetek”.

Ruch: Wyprosty i zgiecia nég, utrzymujac pitke na stopach.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen.



https://www.youtube.com/watch?v=UelsnCzUI8k&feature=share&fbclid=IwAR1N9KZyrGxcyQn1EoQGBesm8urn7QEpoW4cJHrTjcYSt8bsiC5UxdTwufo
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2)
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Nogi w gorze, ugiete . Na
stopach lezy pitka. Rece w pozycji ,,skrzydetek”.

Ruch: Obracanie pitki stopami.

Dozowanie: 2 serie po 15 sekund.

3)
Pozycja wyjsciowa: Siad ugiety.

Stopy obejmujg pitke. Rece oparte

na podtodze z tytu.

Ruch: Unoszenie stép z pitkg nad podtoge.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen.

A)
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem przy Scianie. Nogi ugiete. Stopy
przyciskajg pitke do Sciany.

Ruch: Toczenie pitki stopami po $cianie w gére i w dét.
Dozowanie: 2 serie po 4 powtdrzenia.

5)
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem. Nogi w gorze, ugiete . Na
stopach lezy pitka. Rece w pozycji ,skrzydetek”.

Ruch: Podrzucanie pitki i chwyt opadajacej pitki stopami.
Dozowanie: 2 serie po 6 powtodrzen.

6)
Pozycja wyjsciowa: Siad ugiety.

Stopy obejmujg pitke. Rece oparte

na podtodze z tytu.

Ruch: Wyrzut pitki stopami w gore - przéd.
Dozowanie: 2 serie po 6 powtorzen.




