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

28.05.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=UelsnCzUI8k&feature=share&fbclid=IwARINIKZyrGxcyQnlEoQ
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 ndg, utrzymujgc pitke na stopach.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen.

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.
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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 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.

wDZ
Temat: Nastolatka i wtasciwe odzywianie
Dlaczego warto zdrowo sie odzywiac?

Jedzenie jest czescig naszego zycia, w zwigzku z tym powinno dostarczaé nie tylko
podstawowych sktadnikdw odzywczych, ale i przyjemnosci. Wybdr wtasciwych produktow w
naszej codziennej diecie ma ogromne znaczenie dla zapewnienia zdrowia, energii zyciowej i
dobrego funkcjonowania. Odpowiednie jedzenie pozwala zachowac piekne wtosy, paznokcie
i jedrne ciato. Prawidtowo dobrana dieta powinna zapewniaé odpowiednig ilo$¢ energii



(kalorii) i sktadnikéw odzywczych. Nie ma produktu spozywczego, ktory zawieratby wszystkie
niezbedne skfadniki pokarmowe w duzych ilosciach. Podstawowg zasada zdrowego zywienia
jest duze urozmaicenie spozywanych pokarmdéw. Nie tylko dzienna, lecz takze jednorazowa
racja pokarmowa powinna by¢ urozmaicona. Prawidtowa dieta powinna dostarcza¢ w
odpowiednich ilosciach makroelementow - biatek, weglowodanow i ttuszczéw oraz
mikroelementéw tj. witamin i mineratéw. Z drugiej strony nieracjonalne zywienie jest,
zdaniem ekspertow, odpowiedzialne za epidemie chordb cywilizacyjnych. W 1999 roku
grupa ekspertéw Swiatowej Organizacji Zdrowia wyszczegdlnita choroby przewlekte
powstajgce na tle wadliwego zywienia: choroby sercowo-naczyniowe (niedokrwienna
choroba serca, nadcisnienie tetnicze), otytos¢, nowotwory, cukrzyca insulinoniezalezna,
nowotworowe, choroby jelita grubego, kamica zétciowa, préchnica zebéw, osteoporoza,
alkoholowe uszkodzenie watroby i mozgu.

Jak racjonalnie komponowaé codzienng diete?

Czy dieta oznacza wyrzeczenia? Stowo dieta jest czesto kojarzone ze szczegdlnym sposobem
zywienia w trakcie odchudzania lub choroby. Zapomniano, ze dieta to nic wiecej jak tylko
okreslony sposdb komponowania jadtospisu, przede wszystkim dla ludzi zdrowych.
Jednoczesnie w ostatnich latach poglady na zasady zywienia w wielu schorzeniach ulegty
znacznym przeobrazeniom, w wyniku ktérych doszto do duzego ujednolicenia diet. Dieta w
cukrzycy odpowiada w zasadzie sposobowi zywienia ludzi zdrowych. Podobnie dieta
odchudzajaca, poza ograniczeniem kalorii, niczym nie rézni sie od tak zwanej zdrowej diety.
Jakie wiec sg podstawowe zasady zdrowego zywienia ? Jedzenie powinno by¢ jak najbardziej
urozmaicone. Codziennie powinno sie spozywac produkty zbozowe, mleczne,
wysokobiatkowe (ryby, mieso), warzywa i owoce - cztery, piec¢ razy dziennie. Dostarczamy w
ten sposob odpowiednig ilos¢ witamin, mineratéw i btonnika. Nalezy ograniczy¢ spozycie
pokarmow obfitujgcych w ttuszcze (szczegdlnie ttuszcze zwierzece). Podstawe diety powinny
stanowi¢ weglowodany ztozone, bogate w skrobie i btonnik. Nalezy unikac¢ spozycia stodyczy
oraz ograniczy¢ spozycie soli. W komponowaniu codziennych, urozmaiconych positkdw
pomaga korzystanie z piramidy zdrowego zywienia, opracowanej przez Instytut Zywnosci i
Zywienia.

Zdrowe i racjonalne odzywianie jest jednym z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych na
jakos¢ i dtugosc zycia. Wiasciwa dieta przektada sie na stan naszej skéry, wioséw, kondycji
fizycznej i psychicznej. Dzieki wtasciwemu dobraniu pokarméw mozemy dtuzej cieszy¢ sie
zdrowiem i korzystac z urokéw zycia.

* chcesz wiedzie¢ wiecej,

- wejdz na link: https://www.bryk.pl/wypracowania/biologia/czlowiek/18793-zasady-
zdrowego-odzywiania.html#futm source=paste&utm medium=paste&utm campaign=other

- obejrzyj filmy edukacyjne:

710 zasad zdrowego odzywiania: https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU

A piramida zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej: https://www.youtube.com/watch?v=i1gS-QCEafU
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MATEMATYKA

Temat: Wyrazenia algebraiczne — sprawdzian wiadomosci i umiejetnosci.

Rozwigz udostepnione zadania w ,,Matlandii”.

Termin: do 29 maja 2020 .

JEZYK POLSKI

Dzisiaj zapowiedziany test z Biblii. Prosze doktadnie zapoznac sie z instrukcja.

1. Wochodzicie przez podany link
https://quizizz.com/join?gc=1151035
2. Podajecie swoje imie i nazwisko, prosze nie wpisywac inicjatow, przezwisk lub

innych szyfrow.

3. Test wykonujecie jeden raz — ocenie podlega tylko pierwsze rozwigzanie testu.
Pamietajcie, Ze w raporcie mam podglad Waszych dziatan.

4. Termin wykonania testu uptywa dzisiaj, tj. 28 maja o godz. 18.00. Po tym czasie link
nie bedzie aktywny.

5. Prosze o uczciwos¢ i samodzielnosc.
Powodzenia ©

Temat: W poszukiwaniu wiasnej Itaki.
Dzisiaj przenosimy sie do mitologii — bedzie to dla Was przypomnienie wiadomosci z klasy V.
1. Zapiszcie temat lekcji w zeszycie.

2. Zapoznaijcie sie z tekstem ,Kilka stéw o bohaterze”, a nastepnie z wierszem Leopolda
Staffa ,,0dys” — podrecznik, str. 264.

3. Po przeczytaniu wykonajcie w zeszycie zad. 1,2, 3 i 4 — podrecznik str. 265.

4. Zapoznaijcie sie z infografikg na temat mitéw — podrecznik str. 266-267. Sg na niej
przedstawieni znani Wam mitologiczni bohaterowie.

NICZEGO NIE ODSYtACIE DO SPRAWDZENIA ©
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