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

12.05.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Historia Igrzysk Olimpijskich.

Na lekcje udajemy sie do Muzeum Sportu i Turystyki w Warszawie. Dowiemy sie

o nowozytnych Igrzyskach Olimpijskich i utrwalimy wiadomosci o fladze.
Link do lekcji:
https://www.youtube.com/watch?index=4&v=DgZCGbdxRuE&Iist=PL2Hhrep7aQmrMDQ9q
[17agmJKzT8OERS&fbclid=IwARO5bNqtvKclILFArleCOS4SAcYUTZFgCLIPe9VsDgRjg3w8cqqUrc
LE27M&app=desktop

Temat: Cwiczenia rozciagajace miesnie klatki piersiowej ze wspétéwiczacym.

1) Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, rece

w gorze. Wspotéwiczacy stoi z tytu

w wykroku opierajac kolano nogi wykrocznej na plecach na
wysokosci klatki piersiowej ¢wiczgcego, dtorimi trzyma rece
cwiczgcego ponizej stawdw tokciowych.

Ruch: Wspétéwiczacy rytmicznymi ruchami pocigga rece
¢wiczgcego w tyt.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

2) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, rece wzdtuz tutowia.
Wspdtcwiczacy kleczy w rozkroku przytrzymujac rece éwiczgcego
powyzej stawéw tokciowych.

Ruch: Wspétéwiczacy unosi rece ¢wiczgcego starajac sie
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jednoczesnie je ztgczyd.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen
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3) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, dtonie splecione na
karku. Wspotéwiczacy

w kleku jednondz, kolanem drugiej nogi stabilizuje tutéw na
wysokosci klatki piersiowej, rekoma trzyma tokcie éwiczacego.
Ruch: Wspétéwiczacy unosi tokcie ¢wiczgcego w gore.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

4) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, rece wyciaggniete przed
siebie. W dtoniach laska (kij) trzymany na koncach.
Wspodtéwiczacy

w siadzie klecznym, zwrécony twarzg do ¢wiczgcego.

Ruch: Wspétéwiczacy unosi laske (kij). Cwiczacy stara sie
rozluzni¢ miesnie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

5) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

w siadzie ugietym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Wspétéwiczacy ciagnie rece ¢wiczacego w przéd. Cwiczacy
stara sie rozluzni¢ miesnie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen

6) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

w siadzie ugietym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Przenoszenie wyprostowanych rak bokiem w gére i w dét.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen




7) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

W siadzie prostym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Wspétéwiczacy wykonuje opad tutowia w przdd ciggnac
rece ¢wiczacego. Cwiczacy stara sie rozluznié mieénie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

8) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

W opadzie tutowia w przdd, twarzami do siebie. Rece
wyprostowane oparte na topatkach wspotéwiczgcego.
Ruch: Cwiczacy réwnoczeénie naciskajg rekoma na plecy
wspotéwiczacego , spychajac je w doét.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen

WDZ

Temat: Zrozumie¢ rodzicow - zrozumiec siebie
Zastanow sie o to znaczy

- by¢ dobrym i odpowiedzialnym rodzicem

- postusznym, kochajgcym dzieckiem

Kazdy cztowiek uczy sie nowych rél w swoim zyciu — takze bycia rodzicem. Rdwniez Wy w
przysztosci nimi zostanie.

Dobre relacje z rodzicami to :

1. Wzajemny szacunek.

Sprawia on, ze relacje miedzy ludZmi stajg sie trwate i odpowiedzialne.

Dlatego opinia kazdego jest wazna.

Nalezy nauczy¢ sie stuchania tego, co ma do powiedzenia druga osoba.

Jesli masz odmienne zdanie sprobuj wyrazi¢ to bez krzyku i obrazania rozmdwcy.

2. Czesta, szczera rozmowa.

Rodzice chcg wiedzie¢ co dzieje sie w Twoim zyciu. Jesli nie dopuscisz ich do niego, nie beda
mogli Ci poméc kiedy bedziesz tego potrzebowat.

Nie doprowadzaj do sytuacji, kiedy Twoi znajomi wiedzg wiecej o Tobie niz Twoja rodzina.
Nie wstydz prosi¢ Rodzicdw o pomoc. Pamietaj, ze bardzo Cie kochajg i Twoje dobro jest dla
nich najwazniejsze.

3. Budowanie zaufania.

Jest to dtuga droga, oparta na wzajemnej szczerosci i odpowiedzialnosci.

Szczerosc jest wolna od niedoméwien i potprawd.



Odpowiedzialnos¢ oznacza, ze potrafisz w danej chwili podejmowac dobre decyzje i

przewidywac konsekwencje swojego postepowania.
Jesli rodzice bedga Ci ufa¢, tatwiej wyrazg zgode na Twoje prosby.

Warto poczekaé na odpowiedni moment, kiedy bedziecie mieli wystarczajgco duzo czasu,

przemysleé powyzsze punkty i wprowadzi¢ w zycie. Powodzenia :)

TECHNIKA
Temat: ABC zdrowego zywienia - podsumowanie.

Wykonaj w zeszycie zadania ze strony 76.

Notatke wyslij w formie zdjecia.

Wskazane przez nauczyciela zadania w formie zdjecia
szkolalrudnik@gmail.com:

e tytut wiadomosci: 5 technika ABC podsumowanie
e w tresci wiadomosci wpisz swoje imie i nazwisko.

JEZYK POLSKI

Temat: Jak napisaé dedykacje?

1.Znajdz w stowniku jezyka polskiego znaczenie stowa dedykacja i zapisz je w zeszycie.

2.Przeanalizuj informacje dotyczgce tworzenia dedykacji(podr. Str.298)
3.Przeanalizuj przyktadowgq dedykacje(éw.1 str.298)

4.Napisz w zeszycie dedykacje(Czas na ¢éw., éwiczenie 2 str.298)

5.W zeszycie éwiczen wykonaj zadania 1,2,3,4,5 str.135-136.

Tym razem zadan nie odsyfaj!

wyslij

na

adres


mailto:szkola1rudnik@gmail.com

