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

30.04.2020
WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Ksztattowanie skocznosci - wyzwanie skakanka.

Na ten tydzien dla Was wyzwanie, ktére kazdy moze wykona¢ w domu, na podworku.
Woystarczy jedno, proste urzadzenie [| SKAKANKA. Ale zanim zaczniesz ¢wiczyé, dowiedz sie,
jak skakac¢ prawidtowo, by trening byt bardziej efektywny.

1. Raczki skakanki trzymaj lekko palcami. Nie sciskaj ich bardzo mocno catymi dtorimi.
2. Skacz na palcach. Nie dotykaj pietami ziemi.

3. tokcie trzymaj blisko bokdw ciata.

4. Zwréé 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 skokdéw

Dzien 4: 120 skokow

Dzien5: 140 skokow

Dzien 6: 160 skokow

Dzien 7; 180 skokdéw

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

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.

Powtdrz 2-3 razy na kazdg 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 kazdg
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 podnie$ nogi
do pionu. Pitke umieszczamy pomiedzy
stopami. Wysun piety do goéry i $ciskaj pitke
miedzy pietami.

Powtorz 3--4 razy po 10 sekund.




JEZYK ANGIELSKI

grupa dziewczat

Temat: Holiday words- stownictwo zwigzane z wakacjami.

Strona 86-87

Zadanie 2- pomoze stownictwo ze strony 91 (travelling and transport).
Zadanie 3

Zadanie 4a

Zadanie 4b — dla chetnych

Zadanie 5

Zadanie 6

Tym razem nic nie odsytacie, pracujecie z ksigzka i zeszytem. Good luck!

grupa chtopcow

Temat: Piszemy pocztodwke- wypowiedz pisemna.

Strona 89

Tym razem poznamy sposdb pisania pocztowki, prosze doktadnie przeanalizowa¢ ta lekcje.
Zadanie 2

Zadanie 3- przeczytaj tylko polecenie do zadania (nie odpowiadaj na pytania)

Zadanie 4

Zadanie 5

Zadanie 6 (pomoze bank wypowiedzi pisemnych na stronie 178-pocztéwka).

Prosze odestaé napisang pocztowke do 04.05.2020. Good luck!

MATEMATYKA

Temat: Symetralna odcinka (str.216 — podrecznik).

https://www.youtube.com/watch?v=-dWXlkhM88A

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

RELIGIA

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



https://www.youtube.com/watch?v=-dWXlkhM88A
https://view.genial.ly/5e9f3e69136a9f0d8bfc7bf8/presentation-mbkrolowej-polski?fbclid=IwAR2_6pOze5lFEMYolWlEPCRIrj_MiZ6HI3xot-UAARo3T8OlbTdsT7X0JVw
https://view.genial.ly/5e9f3e69136a9f0d8bfc7bf8/presentation-mbkrolowej-polski?fbclid=IwAR2_6pOze5lFEMYolWlEPCRIrj_MiZ6HI3xot-UAARo3T8OlbTdsT7X0JVw

BIOLOGIA

Temat: Racjonalne gospodarowanie zasobami przyrody
Nauczysz sie:

e rozréznia¢ odnawialne i nieodnawialne Zrédta energii elektrycznej;
e oceniaé zalety i wady réznych zrédet energii elektrycznej;

e szacowac ilos¢ energii zuzywanej w gospodarstwie domowym;

e planowac sposoby oszczedzania energii elektryczne;j.

Zapoznaj sie z tekstem w podreczniku str. 152 — 156 oraz informacjami podanymi pod
linkiem

https://epodreczniki.pl/a/odnawialne-i-nieodnawialne-zrodla-energii-i-jej-
oszczedzanie/DnVCUPTWa

Energie elektryczng tradycyjnie uzyskuje sie podczas spalania paliw kopalnych, takich jak
wegiel kamienny, wegiel brunatny, ropa naftowa oraz gaz ziemny. Paliwa te zawierajg wegiel
i zwigzki wegla i s3 pochodzenia organicznego — powstaty z obumartych szczatkdw roslin,
ktére przetrwaty wiele milionéw lat pod powierzchnig ziemi. W warunkach beztlenowych
oraz pod ogromnym cisnieniem ulegty one przeksztatceniu do takiej formy, w jakiej
ogladamy je dzisiaj. Te zrédta energii nazywane sg konwencjonalnymi i zaliczane do
nieodnawialnych zasobéw przyrody.

Zasoby na rok 2015

Zasoby paliw kopalnych
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Odnawialne Zrédfa energii to wiatr, energia stoneczna, energia wody czy pochodzaca
z wnetrza Ziemi energia geotermalna. Zrédta te sie nie wyczerpia, a elektrownie pozyskujace
taka energie nie zanieczyszczajg srodowiska.

Energia odnawialna

wiatru wody Storica biomasy

i3 ’m’

Oszczedzanie energii elektrycznej oznacza mniejsze zuzycie surowcéw energetycznych oraz
mniejsze szkody w srodowisku. Pozwala takze zmniejszy¢ domowe wydatki. Najprostszym
sposobem, aby to osiggnad, jest wigczanie z urzadzen elektrycznych tylko wtedy, gdy sg
potrzebne, a gdy sie zuzyjg, zastgpienie ich bardziej energooszczednymi odpowiednikami.

X Kupuj urzydzenia
D

R Iomacranam

: Klasy energutyczne)
— Ave

SOWE>

Uruchamiaj pralke,
£y jest petna

Wylgczaj urzgazenia
elekirycrne, gy £ nich
nie korzystasz

a Gotu) tyle wordy,

:v e aktusinle potriebujes:



https://epodreczniki.pl/a/odnawialne-i-nieodnawialne-zrodla-energii-i-jej-oszczedzanie/DnVCUPTWa#DnVCUPTWa_pl_main_concept_2

Notatka
Wykonaj w zeszycie:

1. Wyjasnij pojecie - zasoby przyrody, a nastepnie podziel je na niewyczerpywalne i
wyczerpywalne.

2. Woyjasnij, na czym polega zréwnowazony rozwoj ?

Zadanie domowe
Wykonaj zadanie z zeszytu ¢wiczen str. 85, 86, 87
ODESL) WYKONANE ZADANIA

TERMIN 8.05.2020



