KI. 5a 06.04

JEZYK POLSKI
Temat: Czas na powtorke!
Lekcja bedzie online na kanale Discord o 09.00.

(Osoby niemogace wzig€ udziatu w zajeciach online o tej godzinie, prosze o
kontakt ze mng poprzez e-mail lub Messenger).

Technika 5a 06.04
Temat: Powtdorzenie wiadomosci o materiatach.

Przegladnij str. 44 — 45 oraz wybierz jeden z materiatéw, ktory wydaje Ci
najpopularniejszy w réznych dziedzinach: przemystu, budownictwa,
wyposazenia, elementdéw dnia codziennego, itp. Nastepnie napisz o tym krotka
notatke, dlaczego to wtasnie ten materiat jest tak popularny! Notatke w formie
tekstowej lub zdjecia przeslij na adres: cyfrowatecchnika@gmail.com

Powodzenia

WYCHOWANIE FIZYCZNE CHLOPCY

Temat: Zdrowy kregostup

Siedzgacy tryb zycia i niewtasciwa postawa w ciggu dnia prowadza do
roznych schorzen kregostupa. Ponad pofowa spoteczenstwa ma problemy z
bdlem kregostupa poniewaz czesto prowadzimy siedzacy tryb zycia. Mozna ich
jednak unikna¢ lub zmniejszy¢ dzieki regularnej aktywnosci. Cwiczenia
wzmacniajgce kregostup dajg wiele korzysci zaréwno osobom aktywnym, jak i
prowadzgacym bierny tryb zycia. Poznajcie kilka ¢wiczen , ktore poprawig wasze
samopoczucie juz po kilku treningach.
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Cwiczenie 1

Potdz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach, a stopy potdéz na podtodze.
Nastepnie podnies jedng noge do gory i dosiegnij obiema rekami udo, aby
poczué rozcigganie z tytu nogi. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie
zmien strone. Nie martw sie, jesli Twoja noga nie jest wyprostowana do konica,
zdolnos$¢ ta ulegnie poprawie wraz z regularnymi ¢wiczeniami.

Cwiczenie 2

Tym razem docisnij obiema rekami kolano do klatki piersiowej i pozostan
w tej pozycji przez 15 sekund. Jesli odczuwasz zbyt mocne napiecie przy
kolanach, potdz rece pod kolanem. Powinienes poczu¢ prace miesni w dolnej
partii plecow oraz w okolicach posladkéw.



Cwiczenie 3

Podobne ¢éwiczenie rozciggajgce wykonaj, dociskajac prawg noge do
lewej nogi i na przemian. Kostke opieraj na przedniej czesci kolana, oprzyj rece
pod kolanem i dociskaj je delikatnie w kierunku gtowy przez 15 sekund. Zmien
noge i powtorz te sama czynnosc¢. Dzieki temu ¢wiczeniu powiniene$ poczuc
napiecie miesni posladkéw.

Cwiczenie 4

W tym ¢wiczeniu roztéz ramiona na podtodze, skrzyzuj nogi jak na
zatgczonym obrazku i jedng reka probuj dociskac kolano w kierunku podtogi. W
tej pozycji wytrzymaj 15 sekund, a nastepnie powtdrz te czynnos$é z drugg noga.
Tym razem napiecie miesni powinno by¢ odczuwalne w okolicach dolnej czesci
plecow, z boku.



Cwiczenie 5

Nastepnie podnies sie z podtogi, ukleknij na jednym kolanie, a druga
stope oprzyj na podtodze. Obiema rekami dociskaj kolano przez 15 sekund. Przy
wykonywaniu tego ¢éwiczenia pamietaj o prostych plecach. Nastepnie zmien
noge.

Powodzenia!

WYCHOWANIE FIZYCZNE DZIEWCZYNY

Temat : Zdolnosci motoryczne cztowieka

O ogdlnej sprawnosci cztowieka decyduja tzw. zdolnos$ci motoryczne :

1. SZYBKOSC- zdolno$é do wykonywania danej czynnosci w jak najkrétszym
czasie —np. biegi sprinterskie

2. SItA —zdolnos$¢ do pokonywania jakiego$ oporu zewnetrznego
(powietrza,wody, grawitacji-przyciggania ziemskiego)-np.podnoszenie
ciezaréow ,ptywanie..

3. GIBKOSC- (elastyczno$é,gietkos¢)-zalezy od stopnia rozciagniecia mieéni
,zakresu ruchomosci stawdw — sktony,skrety, przewroty {np.w
gimnastyce} .Jest bardzo wazna poniewaz staba gibkos¢ bardzo czesto



powoduje rdzne kontuzje u zawodnikdéw,ale rowniez u 0sob nie
trenujacych.

4. KOORDYNACJA RUCHOWA- zdolnos¢ do wykonywania i tgczenia réznych
ruchdow,nie tracac przy tym rdwnowagi i orientacji w przestrzeni np.w
gimnastyce sportowej,artystycznej,tyzwiarstwie figurowym na lodzie......

5. WYTRZYMALOSC-zdolno$é do wykonania ruchu lub czynnosci w jak
najdfuzszym czasie —biegi dtugodystansowe ,maraton ,kolarstwo.....

ZADANIE DOMOWE
W szkole uktadalismy rézne tory sprawnosciowe ,ktére mieliscie do pokonania.

Sproébuj taki tor sprawnosciowy utozy¢ w swoim domu {jesli masz miejsce) lub
wykorzystujgc stoneczng pogode na zewnatrz. Wykorzystaj rézne przybory:
pitke ,krzesta, poduszki, butelki ...Zapros do zabawy catg rodzine. Zorganizuj
wyscigi, zmierz czas pokonania toru kazdemu.Wszystko zalezy od waszej
kreatywnosci.

Nakrec filmik —przeslij do mnie przez Messenger.

Dobrej zabawy ©

BIOLOGIA 5a

Temat: Poznajemy rosliny nagonasienne

W dniu dzisiejszym w ramach powtdrzenia i utrwalenia ostatnio zdobytych
wiadomosci, prosze uczniow o rozwigzanie ¢wiczen interaktywnych
zamieszczonych na koncu stron w podsumowaniu:
https://epodreczniki.pl/a/rosliny-nasienne/D18UWFbN7

https://epodreczniki.pl/a/nagonasienne/D16NWszUV

(podrecznik str. 129-136)

Przypominam o przygotowaniu prezentacji na wybrany temat:
»Znaczenie mchow w przyrodzie i dla cztowieka”
lub ,,Znaczenie roslin nagonasiennych w przyrodzie i gospodarce cztowieka”


https://epodreczniki.pl/a/rosliny-nasienne/D18UWFbN7
https://epodreczniki.pl/a/nagonasienne/D16NWszUV

oraz przestaniu jej na adres: biologia.rzyki@op.pl Termin nadsyfania prac do 8
kwietnia 2020 r.; w temacie wiadomosci nalezy wpisa¢ klase, imie i nazwisko
ucznia oraz numer z dziennika. Wasz wysitek i zaangazowanie zostanie
nagrodzone oceng z biologii. Dziekuje tym uczniom, ktérzy juz wystali do mnie
piekne i bardzo dobrze opracowane prezentacje.

SZKOLNE KOtO PROMOCIJI ZDROWIA
Temat: Profilaktyka choréb.

1. Czynniki wptywajace na zdrowie

2. Przyczyny wybranych chorob cywilizacyjnych oraz sposoby zapobiegania
3. Drogi rozprzestrzeniania sie chordb zakaznych

4. Zasady profilaktyki

W ramach naszego kétka, prosze o zapoznanie sie z materiatami na stronach:
https://www.youtube.com/watch?v=5vKNOg10WsY
https://www.youtube.com/watch?v=WD1P70-6s4M
https://www.youtube.com/watch?v=93fjBLDihNA

Zachecam takze do obejrzenia waznych wskazéwek dotyczgcych ochrony przed
koronawirusem:

https://www.youtube.com/watch?v=90Ur5jLoBkw
https://www.youtube.com/watch?v=iwjXGTBNxtc
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