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

30.04.2020
WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Ksztattowanie skocznosci - wyzwanie skakanka.

Na ten tydzien dla Was wyzwanie, ktore kazdy moze wykona¢ w domu, na podworku.
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 $ciskaj ich bardzo mocno catymi dtormi.
2. Skacz na palcach. Nie dotykaj pietami ziemi.

3. Ltokcie trzymaj blisko bokéw ciata.

4. Zwrdéé uwage, by przy skrecaniu skakanka pracowaty gtéwnie nadgarstki, nie ramiona.
5. Trzymaj ciato wyprostowane.

6. Nie skacz wysoko, nie podciaggaj kolan w goére.

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:

Dzien 1: 60 skokow

Dzien 2: 80 skokow

Dzien 3: 100 skokow

Dzien 4: 120 skokoéw

Dzien5: 140 skokow

Dzien 6: 160 skokow

Dzien 7; 180 skokéw

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

Pamietaj by przed ¢wiczeniem wykonac rozgrzewke!



Temat: Cwiczenia wzmacniajgce miesénie nég.

Zréb 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
opusc¢, powoli i rownomiernie. Nie zapominaj
0 oddychaniu.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazdg strone.

UsigdZ na podfodze i podeprzyj sie dtorimi
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 iz
powrotem jg opuszczaj nie dotykajgc podtogi.
Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazdg strone.

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

Lezac na plecach, ustaw na podfodze lewg
stope i przesun jak najblizej posladkow.
Podnie$ biodra i przyciggnij prawe kolano do
brzucha. Pozycje te utrzymuj 15 — 20 sekund,
nie zapominajac o oddychaniu.

Powtorz 2-3 razy na kazda strone




Stan pod Sciang i oprzyj sie o nig obydwiema
rekami. Podno$ lewga noge w bok i z
powrotem jg opuszczaj. Obydwa kolana s3
lekko ugiete.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

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

i z powrotem opuszczaj.

\Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazda
strone.

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

i powoli poruszaj nig w lewa strone,

a nastepnie z powrotem.

\Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

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

Powtorz 3--4 razy po 10 sekund.




Temat: Media a moje miejsce w Swiecie

*Funkcje telewizji

1.Informacyjna — wspotczesnie dzieki telewizji jestesmy informowani o wydarzeniach w ciggu
kilkunastu minut od ich zaistnienia

2.Edukacyjna

— prezentuje bogatg oferte programow specjalistycznych (hobbystycznych) historycznych,
przyrodniczych, podrdzniczych, kulinarnych, co pozwala na szerokie rozwijanie
zainteresowan.

- przekazuje tresci i unikalne obrazy w wielu programach przyrodniczych i podrdézniczych.
-umozliwia podgladanie zycia organizméw w miejscach i momentach niedostepnych dla
wiekszosci ludzi

- daje mozliwosci korzystania z opcji oglagdania programéw w oryginale, co pozwala na
doskonalenie nauki jezyka obcego.

3.Rozrywkowa — odbiorca wybiera programy odpowiednich dla niego.

* Przypomnienie oznaczen w ,,rogu ekranu”:

zielone Swiatto —dla wszystkich, bez ograniczen wiekowych

pomaranczowe — za zgoda rodzicow

czerwone — tylko dla dorostych

* Ograniczenia, ktére narzuca telewizja

1.0gladanie seriali, pochtania duzo czasu- kalkulacja ile godzin dziennie, tygodniowo, i
miesiecznie zabiera nam ogladniecie ulubionych seriali i programdw telewizyjnych.
2.Podporzadkowanie trybu zycia godzinom emisji w/w programdw. Przeniesienie funkgji
pilota telewizyjnego na program telewizyjny, ktéry zaczyna sterowac naszym zyciem.
3.Ekranizacje ksigzek narzucajg rezyserskg wizje bohateréw literackich. Poréwnanie postaci
literackiej i filmowej Harrego Pottera.

4.Nadmierne oglagdanie telewizji moze daé efekt tzw. wiedzy pozornej, ktéra negatywnie
wptywa na indywidualng aktywnos$é. Argumenty typu: Po co tam pojade? Przeciez widziatem,
albo moge zobaczy¢ to miejsce w telewizji. Przezywanie perypetii zyciowych filmowych i
serialowych bohateréw przestaniajg rzeczywiste obowigzki i wydarzenia.

* Wykonaj ¢wiczenie:

- przygotuj liste programoéw, ktére ogladasz w ciggu catego tygodnia.

- 0szacuj na podstawie w/w listy ile godzin (Srednio) dziennie ogladasz telewizje.

Wazne jest aby w ¢éwiczeniu zwrdci¢ uwage na jako$¢ oglagdanych programoéw ( edukacyijne,
informacyjne, rozrywkowe) i ilo$¢ godzin spedzanych przed ekranem.

Plusy wynikajgce z ogladania telewizji:

- zrédfo informacji,

- programy edukacyjne,

- uczestnictwo w réznych wydarzeniach z zycia kulturalno — sportowego,

- rozrywka



Minusy:

- czesta przemoc, mtodzi to nasladuja,

- stajemy sie mniej wrazliwi na cudzg krzywde,

- szkodzi oczom,

- czeste ogladanie telewizji powoduje ograniczenie ruchu,

- tracimy kontakt z kolegami, z rodzing

* Podsumowanie

Warto pamietaé, ze wizja Swiata, ktdrg proponujg nam media jest czesto nierealna. Jezeli
zbyt wiele czasu spedzamy przed TV, mozemy straci¢ zdolnos¢ spostrzegania rzeczywistosci,
bywa ze stajemy sie bardziej agresywni, obojetni na krzywde innych. Jezeli pomnozycie 3
godziny poswiecone TV z przecietng dtugoscia zycia cztowieka - otrzymacie 10 lat! Tyle
spedzicie prawdopodobnie przed telewizorem. Dlatego trzeba traktowac to medium bardziej
krytycznie. Jesli ograniczycie czas na oglagdanie TV, wOwczas wiecej czasu pozostanie na
czytanie ksigzek, zajecia sportowe, wzmacnianie wiezi przyjacielskich i rodzinnych. Telewizja
wtasciwie wykorzystana moze rozbudzac zainteresowania zwigzane z jakgs tematyka,
ksztattowac pasje poznawcze. Wazne jest, aby wczesniej planowac i wybieraé programy,
ktore chcemy obejrzec.

MATEMATYKA

Temat: Objetosc graniastostupa (str.226 — podrecznik).

https://pistacja.tv/film/mat00248-objetosc-i-jednostki-objetosci-
wprowadzenie?playlist=510

https://pistacja.tv/film/mat00249-objetosc-prostopadloscianu-i-szescianu?playlist=510

Zadania w ,Matlandii” udostepnie w po nastepnej lekcji (w poniedziatek - 4 maja).

JEZYK POLSKI
Temat: Tajemniczy Swiat muzedw.
Celem dzisiejszej lekcji jest wyszukanie w tekscie niezbednych informacji o muzeach.
1. Zapiszcie temat lekgcji.

2. Odmiencie w |.poj. i .m. w zeszycie rzeczownik ,,muzeum” — zwréécie uwage na koricowke
tego rzeczownika i przypomnijcie sobie nietypowg odmiane rzeczownikdw zakoriczonych na
—um.

3. Zapoznaijcie sie z notatka z podrecznika — str. 158-159.


https://pistacja.tv/film/mat00248-objetosc-i-jednostki-objetosci-wprowadzenie?playlist=510
https://pistacja.tv/film/mat00248-objetosc-i-jednostki-objetosci-wprowadzenie?playlist=510
https://pistacja.tv/film/mat00249-objetosc-prostopadloscianu-i-szescianu?playlist=510

4. Wypiszcie do zeszytu rodzaje poznanych muzedw.
5. Wykonajcie w zeszycie zad. 2 str. 160 i zad. 4 str. 160 z podrecznika.

6. Zredagujcie zaproszenie do wybranego przez Was muzeum. Zastandwcie sie, czego bedzie
dotyczyta wystawa i gdzie znajduje sie wybrane przez Was muzeum. Pamietajcie, by
zaproszenie zawierato niezbednych pie¢ informacji (zasada pieciu palcéw — mam nadzieje, ze
pamietacie©)

NICZEGO NIE WYSYLAJCIE DO SPRAWDZENIA ©

RELIGIA

https://view.genial.ly/5e9f3e69136a9f0d8bfc7bf8/presentation-mbkrolowej-
polski?fbclid=IwAR2 6p0Oze5IFEMYoIWIEPCRIri MiZ6HI3xot-UAAR03T80IbTdsT7X0JVw
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