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

26.05.2020
TECHNIKA

Temat: Zasady korzystania z publicznych srodkéw komunikacji.

Przeczytaj materiat znajdujgcy sie pod tym linkiem.

ZASADY KORZYSTANIA Z PUBLICZNYCH SRODKOW KOMUNIKACII

Notatka.

1. Rodzaje $rodkdéw transportu pasazerow.

2. Zasady obowigzujgce podczas czekania na srodek transportu.
3. Zachowanie w $rodkach komunikacji publicznej.

Nic nie wysytasz.

JEZYK POLSKI

Temat: Zgtebiamy tajniki pracy radiowcow.

1.Zapisz w zeszycie jakie stowa kojarzg ci sie z wyrazem radio.

2.Zapoznaj sie z informacja na temat profesji zwigzanych z pracg w radiu(Ludzie radia)
str.312

3.Wskaz cechy i predyspozycje przydatne w zawodach zwigzanych z radiem(Po
przeczytaniu,éw.1 i2 str.314)

4.Przeanalizuj informacje dotyczace audycji radiowych(Nowa wiadomos¢ str.314)
5.Jakie audycje radiowe znasz, jakich stuchasz, wymien kilka w zeszycie.

6.Wskaz podobienistwa i réznice miedzy radiem a telewizjg(¢w.3)

7.0dmien w zeszycie rzeczownik radio przez przypadki w liczbie pojedynczej.
8.Zapoznaj sie z krotkim filmem(dostepnym na platformie You Tube:
https://www.youtube.com/watch?v=a COcOY7Fu-E),w ktérym prof. Bralczyk objasnia sposéb
odmiany rzeczownika radio. Nastepnie utéz 5 zdan z tym wyrazem w réznych formach
gramatycznych.

Zadan nie odsytaj.


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

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 rozpatrywacé w réznych jego aspektach :

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

- Zdrowie psychiczne:

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

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

A zdrowie umystowe, zdolnos¢ do logicznego, jasnego myslenia;

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

- Zdrowie duchowe, u niektorych ludzi zwigzane z wierzeniami i praktykami religijnymi, u
innych osobisty zbidr zasad, zachowan i sposobdw osiggania wewnetrznego spokoju i
réwnowagi

* 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 ciafa 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 narkotykdéw, dopalaczy

- palenie tytoniu i/lub e-papierosa

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

Aby wprowadzi¢ zdrowy styl zycia nalezy wybrac sobie konkretne cele i konsekwentnie je
realizowac. Najwieksze powodzenie mozna osiggnac realizujgc nastepujace zadania:

1. Wiasciwe odzywianie sie.



Wskazania:

- przestrzeganie bilansu energetycznego i wodnego

- spozywanie duzych ilosci warzyw i owocow

- ograniczenie spozycia ttuszczéw i stodyczy, podjadania miedzy positkami
2. Systematyczna aktywnos¢ fizyczna.

Wskazania:

- prowadzenie czynnego trybu zycia, utrzymanie aktywnosci fizycznej

- aktywne uczestniczenie w lekcjach wychowania fizycznego

3. Umiejetne ograniczanie skutkéw stresu.

Wskazania:

- zyczliwosé i asertywnos¢ w stosunku do innych oséb

- 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.

Wiasciwe odzywianie sie. Jakie popetniam btedy.............

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

Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w przysztosci, (kiedy?) .......ccuu........
Problem 2.

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna. Jakie popetniam btedy? .............

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

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?.........cccccuvvnnens

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



WYCHOWANIE FIZYCZNE

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

Jezeli nie masz pitki do koszykdwki ¢wiczenia wykonaj z dowolng pitkg. Doskonalimy
sekwencje krokdw w dwutakcie z prawej strony. Link do éwiczen:

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

Temat: Wzmacnianie miesni nég. Cwiczenia przeciwdziatajace ptaskostopiu.

Odpoczynek miedzy seriami wedtug dyspozycji ¢wiczgcego.

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 powtérzen.

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

Ruch: Toczenie pitki stopami po $cianie w gore i w dot.
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 opadajgcej pitki stopami.
Dozowanie: 2 serie po 6 powtoérzen.

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 powtdrzen.




