Lp.

Dla klasy VC

Wychowawca: Dorota Kedziora

Przedmiot

Zadania podstawowe

Zadania dodatkowe i rozszerzajace

metody pracy, formy realizacji, propozycje od
nauczyciela, linki

kontakt z
nauczycielem

imie i nazwisko
nauczyciela

15.04

Pan przecinek przychodzi z wizyta
Wykonaj zadania w zeszycie ¢wiczen — str. 99
— 101

17.04

Glowne czesci zdania

Przypomnij wiadomosci o podmiocie i
orzeczeniu w zdaniu. Sporzadz notatke, w
ktorej wyjasnisz, czym jest podmiot,
orzeczenie, grupa podmiotu, grupa orzeczenia,
jakie sa rodzaje podmiotu: gramatyczny,
logiczny, domyslny, szeregowy.

Nie przesytaj nauczycielowi w formie zdjgcia,
skanu, zrzutu z ekranu

Wykorzystaj dowolne zrodta informacji, np. podrecznik
NOWE Stowa na start!, stownik jezyka polskiego,
gramatyka jezyka polskiego, internet

JEZYK POLSKI

17.04

Glowne czesci zdania

Wykonaj zadania w zeszycie ¢wiczen — Str.
42 — 45

Przeslij nauczycielowi w formie zdjecia,
skanu, zrzutu z ekranu

20.04

Opowiem, jak bylo!

Sporzadz notatke w zeszycie, jak redagowaé
opowiadanie tworcze. Wykonaj zadania w
zeszycie ¢wiczen — zad. 1-3 str. 128 — 129
oraz zad. 5 str. 130

Przeslij nauczycielowi w formie zdjgcia,
skanu, zrzutu z ekranu lub w formie pliku
zapisanego w wordzie

- na wykonanie zadania masz czas do 24
kwietnia 2020 r.

Samodzielnie i zgodnie z wymogami
dotyczacymi tej formy wypowiedzi
zredaguj poprawne i wyczerpujace
opowiadanie odtworcze na podstawie ¢w. 6
str. 131 (zeszyt ¢wiczen)

Przeslij nauczycielowi w formie zdjecia,
skanu, zrzutu z ekranu lub w formie pliku
zapisanego w wordzie

- na wykonanie zadania masz czas do 24
kwietnia 2020 r.

* podrgcznik NOWE Stowa na start!, rozdziat 5.
Mitologiczne krainy, s. 226-227

anwo235@gmail.com

Librus

Anna Wos$




21.04

Spotkanie z podmiotami szeregowym i
domyS$lnym

* podrecznik NOWE Stowa na start!, rozdziat 5.
Mitologiczne krainy, s. 236— 237

22.04

Praktyka czyni mistrza — ¢wiczymy
pisowni¢ wyrazéw z chih

Zredaguj notatke na temat zasady
ortograficznej dotyczacej pisowni chih

» wykonaj zadania z zeszytu ¢wiczen str. 78 -
81

\Wykonaj w zeszycie zad. 1,2 str. 238
(podrecznik)
Zad. 4 str. 239 (podrgcznik)

* podrgcznik NOWE Stowa na start!, rozdziat 5.
Mitologiczne krainy, s. 238-239

23.04

JEZYK POLSKI

Czas na powtorke! (2 godz.)

Zapoznaj si¢ z tekstem ze str. 241

Wykonaj w zeszycie zadania 1 — 12 str. 241 —
242

Przeslij nauczycielowi w formie zdjecia,
skanu, zrzutu z ekranu lub w formie pliku
zapisanego w wordzie

Wykonaj zadanie 12 str. 242

Przeslij nauczycielowi w formie zdjecia,
skanu, zrzutu z ekranu lub w formie pliku
zapisanego w wordzie

¢ podrecznik NOWE Stowa na start!, rozdziat 5.
Mitologiczne krainy, s. 240-242

anwo235@gmail.com
Librus

Anna Wo$

15.04

Powtorzenie wiadomosci.
zadania na dzis: 10, 12, 14 str. 205

Podrecznik

16.04

Liczby ujemne

Przeczytaj temat ze strony 208-210.
Przepisz zdania napisane na niebiesko z
przyktadow.

Zadania 4-7 str. 211

Zadania dodatkowe: 10/211, 12/212,
13/212

Podrecznik

20.04

Dodawanie liczb calkowitych

Przeanalizuj przyktady z podrecznika str. 213-
214

Zad. 2-5 str. 215

Zadania dodatkowe: 1i 6 str. 215

Podrecznik

21.04

MATEMATYKA

Odejmowanie liczb calkowitych

Przeanalizuj przyktady z podrecznika. Przepisz
zdanie z przyktadu 1 napisane na niebiesko 1
wez je w ramke.

Zadania 5-8 str. 220

Podrecznik

22.04

Odejmowanie liczb calkowitych
Zadania 1, 2, 9, 10 str. 209-210

Podrecznik

23.04

Powtorzenie wiadomosci
Zadania 1- 6 str. 222

Sprawdsz siebie.

Podrecznik

dorota.kedziora@spw
erbkowice.pl

Dorota
Kedziora




Zeszyt ¢wiczen str 35
e Zad. 1 — uczen odnajduje nazwy
poznanych produktow spozywczych.

Samodzielna praca z podrecznikiem i ¢wiczeniami

15.04 e Zad. 2 — uczen wpisuje odpowiednie Komiks w podreczniku str. 76
produkty spozywcze
e Zad. 4 — uczen stosuje zasady gramatyczne
w zdaniach.
Karta pracy powtdrzeniowa
e Zad. 1 - uczen dobiera nazwy produktow do|g arta pracy poszerzajgca umiejetnosci —
elementoéw obrazka extention p indvwidualna z kart
20.04 | & | e Zad. 2 —uczyn taczy nazwy produktow i (file:///E:/team%20up%20plus5/Team%20 raca mcywicuaiia z karla pracy
9 pojemnikami Up%20PIus%20dla%20klasy%20V%20% Staty kontakt na grupie
w - . . i i
Gl Zad 3 i 4 — uczen stosuje zasady gramatyki 20Unit%206%20R%20and%20E.pdf klasowej (Messe'nger) Anna
<Zt — uzupetnia zdania. IF?I;):JastkOWO: mail oraz Sotoducha
§ Podrgcznik str. 78 P d T xaniax14@wp.pl
N | e Zad. 1 — uczen czyta i analizuje i znajduje |, . . .. . _ _ raca z podrecznikiem , ) )
2104 | = w tekécie odpowiedzi na pytania Cwiczenie umieje¢tnosci prawu_ﬂowej Praca z komputerem (stuchanie) — nagranie udost¢pnione
' P i . p 2 L WYmOWwY przy pomocy nagrania na klasowym mailu do ktérego uczniowie majg dostep.
e Zad. 2 - uczen cz.yta i analizuje i znajduje w www.wordwall.net
tekscie informacje
Podrecznik str. 80
e Zad. 1 — uczen thumaczy nowe stownictwo i
laczy stowka z nazwami geograficznymi i i iki
acny , £C08 . Y .|le-zadanie poszerzajace stownictwo Praca 1ndyw1dqla_na z podreeznikiem
22.04 e Zad. 2 — uczen stucha poprawnej wymowy i liveworksheets.com Praca ze stownikiem
powtarza aby poznaé prawidlowa wymowe. ' Praca na edukacyjnej platformie liveworksheets.com
Zeszyt Ewiczen str. 36
e Zad. 3
, Uczen na podstawie mapy w podrgczniku - praca z podrecznikiem
Cwiczenia utrwalajgce — terytorium panstwa |[s.168 is.173 okre$la granice panstwa praca z podree ¢
16.04 . . . . . - mapa, atlas historyczny
Mieszka I 1 Bolestawa Chrobrego. polskiego, a nastgpnie wypetnia mapke w zeszyt éwicze
zeszycie ¢wiczen szad.6.s.94
g Kryzys panstwa polskiego w XI w. ) bozena.wolanczuk@o Bos
O |Uczeni: Uczen: vonania Mieszk net.pl \A?()lel:iizuk
‘Z -zna sytuacje panstwa polskiego po $mierci :ché?ggmgrx:'a Mlegz @ I,I ‘o ut - praca z podrecznikiem librus
17.04 | T |Bolestawa Chrobrego P — wynnen ziene utracone mapa, atlas historyczny

-zna przyczyny kryzysu
-ocenia panowanie Mieszka II i postawe
Bezpryma

przez Polske w czasie kryzysu X1 w. ( 1
tydzien do 23.04.20)
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23.04

Odbudowa panstwa polskiego.

Uczen: - wyjasnia przydomek Kazimierz
,,Odnowiciel”

- opisuje rzady Bolestawa Smiatego

- wyjasnia przyczyny sporu z biskupem
Stanistawm

Praca domowa — zeszyt ¢wiczen ( 1
tydzien), s.95 - 96

- praca indywidualna z podrecznikiem
- zeszyt cwiczen

24.04

HISTORIA

Rzady Bolestawa Krzywoustego ( 2 godz.)
Uczen:

-opisuje w jaki sposob Bolestaw Krzywousty
przejat wladze

-opisuje terytorium panstwa Bolestawa
Krzywoustego

- Zna postanowienia testamentu
Krzywoustego

na zakonczenie uczen wykona
samodzielnie w zeszycie mapke,
obrazujacg Testament Krzywoustego ( 1
tydzien)

praca indywidualna

bozena.wolanczuk@o

net.pl
librus

Bozena
'Wolanczuk

21.04

GEOGRAFIA

Sawanny i stepy

1. Przeczytaj uwaznie tekst w podrgczniku
str. 127.

2. Zapoznaj si¢ z mapka Swiata, ktora
pokazuje rozmieszczenie sawanny i stepu
na kuli ziemskiej, wykonaj ¢w.1,2 str. 62

3. W zeszycie przedmiotowym wyjasni
pojecia: step (preria,),sawanna (pampa),
wypisz rodzaje sawanny — podrgcznik str.
129.

4. Zapoznaj si¢ z roslinami i zwierzgtami i
roslinnosciag sawanny i stepu — podrecznik
str.130 — 131.

Wykonaj ¢wiczenie 4 str. 63

Pracuje z podrgcznikiem, zeszytem ¢wiczen, atlasem
geograficznym..

e — dziennik Librus

Anna
Pilus

16.04

Ypok

Tema:Kak Tb1 uyBcTBYyewmib cedos? Jak sie
czujesz?

Wykonaj:

1.¢w.13 5.80/82 - napisa¢ odpowiedzi do
zeszytu.

praca indywidualna,
z podrecznikiem, stownikiem, Internetem,

konsultacje
z nauczycielem,
zdjecia zadan wyslij nauczycielowi

17.04

JEZYK ROSYJSKI

Ypox
Tewma: IIpazanux [Macxsl. Swieto
\Wielkanocy.

praca indywidualna,
z podrecznikiem ,stownikiem, Internetem,

Librus
dabramiuk7@gmail.co
m

Dorota
Abramiuk
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mailto:bozena.wolanczuk@onet.pl

\Wykonaj:

1. ztekstu z ¢w.8/93 lub 95 przepisz i
przetlumacz zdania, moéwiace o Wielkanocy (4
linijki);

2. z ¢w. 9/95/97 uzupelnij i zapisz w zeszycie
zdania 3.i 4. (skorzystaj z ilustrowanego
stownika na poczatku rozdziatu).

konsultacje
z nauczycielem,
zdjecia zadan wyslij nauczycielowi

Ypok

Tema: I'op=aBeHaauaTh MecsleB, YeTpe
BpemeHu. Rok= 12 miesiecy, 4 pory.
\Wykonaj:

1. ¢w.6/92/94: jesli mozesz, wystuchaj
WYmowy nazw miesiecy, przeczytaj, przepisz

praca indywidualna,
z podrecznikiem, stownikiem, Internetem,

23.04 do zeszytu i przettumacz; niebieskim kolorem konsultacie

podkre$l zimowe miesiace, zielonym - 7 nauczycielem

wiosenne, czerwonym -letnie i z6ltym- zdjecia zadaf wyslij nauczycielowi

jesienne;

2. ¢w.7/93/95: uzupehij i przepisz ( w ktorym Librus

fagi ; fai 4 fagi . . Dorota Abramiuk|

miesigcu to si¢ dzieje, z ¢w.6 miesigce na dabramiuk7 @gmail.com

czarno).

Ypok

Tema: Kakoe ceroanst yncio ?Jaka mamy ] )

dzisiaj date/ ktérego dzisiaj mamy? praca indywidualna,

Wykonaj: z podregcznikiem, stownikiem, Internetem,
ha.04 1. zapoznaj si¢ z tab’elka} na’s.95/97 (lewa konsultacje

czg$C) , w jaki sposob okreslamy datg; 7 nauczycielem

2. nastepnie ut6z 4 zdania okreSlajace datg, zdjecia zadan wyslij nauczycielowi

np.:Cerogus cy606oTa Bocbmoe utwHs.(Dzisiaj

jest sobota 6smy czerwca).

Uczen zapoznaje si¢ z tekstem w podrgczniku

« |»Plastyka 57 str. 84 -86. Mailowy:

Odpowiada pisemnie w zeszycie . o Praca teoretyczna z podrecznikiem ,,Plastyka 57 str. 84 —  |zdzislawa.tracz@spwe |Zdzistawa

16.04 E; przedmiotowym na pyt.: Nie przewidziano prac dodatkowych. 86. Praca pisemna w zeszycie przedmiotowym. rbkowice.pl Tracz-Mardofe
= | 1. Coto jest znak plastyczny? oraz librus

2. Czym jest plakat i jakg funkcje petni?



mailto:zdzislawa.tracz@spwerbkowice.pl
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Uczen wykonuje prace konkursowa pt.”100.
ROCZNICA BITWY POLSKO —
BOLSZEWICKIEJ” - praca plastyczna ma na
celu uczczenie pamigci polegltych w tej bitwie
zohierzy 30-go Putku Strzelcow Kaniowskich
u stop pomnika w Kolonii Hostynne, poprzez

< [przywrdcenie pamigci o bitwie uznawanej za Mailowy:
przetomowa w historii §wiata, ktora Inspiruje si¢ reprodukcjami dziet sztuki o I . zdzislawa.tracz@spwe | Zdzistawa
23.04 t . : : Praca dziatan praktycznych, praca tworcza. -
») [zdecydowala o zachowaniu przez Polske tematyce batalistycznej. rbkowice.pl Tracz-Mardofe
; niepodlegtosci i uratowaniu Europy przed oraz librus
bolszewizmem,
- moze by¢ to scena batalistyczna, scena
rodzajowa na formacie A3, dopuszczalny teZ
jest plakat o formacie A3 i wigkszy).
Technika: dowolna ptaska, np. malarstwo,
rysunek, grafika.
< Temat: Konstrukcja z drutu — drzewko dziennik elekironi
16.04 X |szezedcia Praca z podrecznikiem leI:;iT‘I Flexdioniczny
. S . . -mail: .
23.04 | T Wykonaj er?W!(o z drutu I.rodzyne.l.< lub Praca wytworcza piotr.kapusta@spwerb Piotr Kapusta
o innych materiatéw wedtug instrukcji w kowice.pl
 |ksigzce na stronach 105-107.
Temat: Perly Europy
Wykonaj zadanie 3 tematu Perty Europy
korzystajac z odpowiednich narzedzi na
koncie Gmail.
< Znajdz w Wikipedii zdjecia i informacje na o )
& |temat siedmiu sasiadow Polski. Utworz z - dziennik elektroniczny
& |tych materiatéw kilka slajdow prezentacii lub Praca z podrecznikiem . piotr.kapusta@spwerb | ;. Kapusta
1504 | < |film. Pamictaj o podaniu informacji o Praca z komputerem w Internecie kowicepl Dorota
) S ) h Q ,J di ph hodzeni ] Korzystanie z ustug gmail dorota.kedziora@spwe Kedziora
g autorach 1 zrodlac pocf q zenla rbkowice.pl €
i |wykorzystanych materiatow.
2

Skorzystaj z konta poczty elektronicznej
gmail i aplikacji Prezentacje. Wykonaj w nigj
prezentacje¢, nastgpnie udostepnij
nauczycielowi na podany adres:
piotr.kapusta@spwerbkowice.pl
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Temat: Wirtualne wedrowki

Przeczytaj temat Wirtualne wedrowki.
Korzystajac z www.google.pl/maps i
instrukcji z podrgcznika odwiedz ciekawe
miejsca w Polsce np. ,,Stare Miasto
Warszawa”. Skorzystaj z funkcji Street View

Wykonaj zadanie 1 tematu Perly Europy

g umozliwiajacej wirtualny spacer dang ulicg korzystajac z odpowiednich narzedzi na Praca z podrecznikiem d.ZIi"nEIk e'i"kgbomczng
= |oraz wirtualne zwiedzanie wnetrza danego koncie Gmail, nastepnie udostepnij Praca z komputerem w Internecie E'O L aplljs ALSOWEID | piotr Kapusta
<§t obiektu. nauczycielowi na podany adres: %%dziora@spwe Dorota
e |Wyprdbuyj réwniez thumacz gogle: piotr.kapusta@spwerbkowice.pl https://drive.go_ogle.qom/fiIe/d/llFADD892ekjmuthGk rbkowice | Kedziora
e translate.google.pl. dorota.kedziora@spwerbkowice.pl SpfeEp5_YPwiFH/view?usp=sharing [Dxowice.p?
£ Wszystkie informacje i instrukcje znajduja

si¢ w podreczniku oraz w pliku pdf

znajdujacym si¢ w podanym linku:

https://drive.google.com/file/d/11FADD89zek

jmuuDtGkSpfeEp5 YPwiFH/view?usp=shari

ng

Obejrzyj:
Zapoznaj sie z tekstem z podrecznika gttzgzlliepodrecznlkl.pI/a/naqonaS|enne/DE| Praca z podrecznikiem, e-podrecznikiem,
16.04 str. 127-132; Wasik . . wykorzystaniem innych zrodet wiedzy;
- . . Uzasadnij, ze ro$liny nagonasienne maja . s
< |Wykonaj w zeszycie zad. 21§ 3 str. 132 duze znaczenie w przyrodzie i dla Po wykonaniu pracy wyslij zdjecie; dziennik elektroniczny;
8 czlowieka. mail Marzena
6 Obejrzyj: marzena.gumieniak@s |Gumieniak
@ |Zapoznaj si¢ z tekstem z podrecznika https:/epodreczniki.pl/a/okrytonasienne/D  |Praca z podrecznikiem, e-podrecznikiem, pEIDkOIe.p.
23.04 str. 133-138; fOPjn95x wykorzystaniem  innych zrodet wiedzy;

Wykonaj w zeszycie zad. 2 i 3 str. 138

Wykaz, ze zycie cztowieka jest
uzaleznione od roslin okrytonasiennych.

Po wykonaniu pracy wyslij zdjgcie;
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Temat: Pokocha¢ operg. Wielkie dzieta na
wielkich scenach.

1. Przeczytaj - Podrgcznik str. 112 - 113.
2. Wyszukaj samodzielnie w Internecie na

YouTube i wyshuchaj utworéw: Wolfgang E}O)ggicqzcr;ﬁkl ol Marta
15.04 égigggisezjsl\lfioleiit Aﬁ;vgzgua{;dl\?o%p[?ir L}j/ andrai Korzystanie ze wskazanych stron internetowych Librus, e - mail Mielniczek
farfallonne amoroso z opery Wesele Figara
§ 3. Zapoznanie z pojeciami: opera, libretto,
& |uwertura, aria, ansambl, choreograf, scenograf.
g 4. Rodzaje gtosow meskich i kobiecych.
Temat: Pickno Muzyki Stanistawa Moniuszki.
1. Zapoznanie z zyciem i tworczoscia Podrecznik
22.04 Stanistawa Moniuszki. Epodreczniki.pl Librus. e - mail Marta
' 2. Ogladanie filmu biograficznego. Korzystanie ze wskazanych stron internetowych ' Mielniczek
3. Quiz muzyczny — rozpoznawanie
fragmentow piesni i arii operowych st.
Moniuszki
Temat: Buduj¢ krélestwo Boze przystgpujac |Zeszyt éwiczen. o . o
17.04 do sakramentéw. Podrgcznik -str.149-152 Wykonanie zadania -1-2 str.52 Praca z podrecznikiem, karty pracy, Pismo Swigte
< . .
& | Temat: Stowo Boze moim drogowskazem do . . . . - Librus Aleksandra
Y} & A- - -
21.04 E nieba, Podrecznik -str.153-155 Zeszyt ¢wiczen-zadanie 1 -3 str. 53-54 Praca z podrecznikiem, karty pracy, Pismo Swigte Gmail, Coulifiska
o . . . .
24.04 ;f)nvlitﬁl\;[;edlgzvc?r;;zzriifgr (;-(é%czivslgdam na Zeszyt ¢wiczen -zadanie 1- 2--str.54-55 Praca z podrecznikiem, karty pracy, Pismo Swicte
20.04 | £ § Oméwienie spraw klasowych dorota'.ked2|ora@spwe Dorota
28 rbkowice.pl Kedziora
)
Zadaniowa Skorzystaj z linkow
5 . . ] https:/www.youtube.com/watch?v=qSUbzlIQSRDw Librus,
1 C(;‘tjll‘;%elzlg(lierrzgzsot;v()avizg kilka ¢wiczen Ealar(;hel;(tr?;gilﬁlm ze swojej aktywnosci https://www.youtube.com/watch?v=fHOCrd-Oirs mail: Barttomie]
P £ )€y aktywn https://www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-ESak bartlomiej.sadowski@ |Sadowski

rownowaznych

fizycznej w domu

https://www.youtube.com/watch?v=ttA3XeG30bU
https://www.youtube.com/watch?v=2SSmSmY2EDg

spwerbkowice.pl
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mailto:bartlomiej.sadowski@spwerbkowice.pl
mailto:bartlomiej.sadowski@spwerbkowice.pl

\Doskonalimy proby oceniajqgce sile migsni
brzucha i gibkosci dolnego odcinka
kregostupa.

-uczen potrafi zaprezentowac podstawowe
Cwiczenia na poprawe sity mm. brzucha

- zna ¢wiczenia gibkoSciowe

zadaniowa, pokaz objasnienie

skorzystaj z linkow
https://www.youtube.com/watch?v=0YZDBg3dFtM
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

Quiz sportowy z pitki siatkowej. pitki
recznej, pitki noznej, pitki koszykowej i
innych

-rozwigzuje jeden quiz z jednej dyscyplin
sportowej

rozwigzuje wiele quizéw z roznych
dyscyplin sportowych

Zadaniowa, zabawowa
Sprawdz swoja wiedzg sportowa
quizy podane zostang przez librus lub na maila

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Dbaé o zdrowie i kondycje fizyczng

zna pojecie zdrowia i kondycji fizycznej

Cwiczenie 1 - Krzesetko

Stan przy $cianie, ustaw stopy na szerokos¢ bioder.
Docisnij cate stopy do podloza. Oprzyj plecy o $ciang i
powoli zsuwaj si¢ do $cianie jakby$ wykonywat przysiad,
do momentu, gdy twoje uda beda rownolegte do podtoza.
[Napnij wtedy mocno brzuch. Uwazaj, aby kolana nie
przekraczaty linii stop, pamigtaj takze o prostych plecach!
Postaraj si¢ wytrzymac tak dhugo, jak potrafisz. Kiedy
czujesz drzenie nog, przerwij ¢wiczenie. Powtorz
Cwiczenie w trzech seriach.

Cwiczenie 2 - Podskoki na jednej nodze

Kolana sg bardzo waznym stawem w ludzkim ciele.
Zadbajmy o to, aby byty silne i zdrowe!

Cwiczenie polega na wykonywaniu podskokéw na jednej
nodze. Kolano jest ugigte - pilnujemy, zeby nie uciekato na
boki! Migsnie uda musza by¢ napigte, bo gtéwnie one
[pracuja podczas tego ¢wiczenia. Wykonujemy cztery
skoki; w lewo, do tytu, potem w prawo i do pozycji
wyjsciowej. W ten sposob wykonujemy peten obrot dokota
wlasnej osi.

Cwiczenie 3 - Przyciaganie kolan do klatki piersiowej w
pozycji lezacej

Cwiczenia rozciagajace sa nieodtacznym towarzyszem
treningow, oprocz ¢wiczen wzmacniajacych,
stabilizujacych i sitowych. Rozciaganie jest takze
najprostsze do wykonywania w domu. Ponizsze ¢wiczenie
[pozwala rozciagna¢ migsnie, ktore spinaja si¢ podczas
dtugotrwatego siedzenia.

Poloz si¢ na wyprostowanych plecach, ut6z glowe na
[podtodze. Nastepnie podciagnij kolano jednej nogi do

Zadaniowa $cista pokaz i objasnienie
skorzystaj z linku:
https://youtu.be/GOaJMHC2100
https://youtu.be/JOeBDfNRKLY
https://youtu.be/z3eAcyHLo48



https://www.youtube.com/watch?v=oYZDBg3dFtM
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA
https://youtu.be/GOaJMHC21O0
https://youtu.be/JOeBDfNRKLY
https://youtu.be/z3eAcyHLo48

klatki piersiowej. Zrob to mocno, zeby poczu¢ mig$nie
posladkow i ud! Wytrzymaj 15-20 sekund a nastgpnie
zmien noge.

Powtarzaj 4 serie na kazda noge.

Przepisy gry w pilce siatkowej -umiejetnosé

Zna znaczenie sygnalizacji s¢dziego w

Zadaniowa, zabawowa, poznawcza zapoznaj si¢ z
linkami:

youtobe-nauczanie zdalne wf rokietnica przepisy - pitka

> stosowania . . pitce siatkowe;j siatkowa
zna podstawowe przepisy gry i zasady gry https://slideplayer.pl/slide/428148/
https://slideplayer.pl/slide/54835/
Quiz sportowy z pitki siatkowej. pitki
recznej, pitki noznej, pitki koszykowej i rorwiazuic wicle quizéw 7 rénveh Zadaniowa, zabawowa
6 innych azw q Y Sprawdz swojg wiedzg sportowg
N . . . dyscyplin sportowych . . .
-rozwigzuje jeden quiz z jednej dyscyplin quizy podane zostang przez librus lub na maila
sportowej
. o . . L Metoda zadaniowa pokaz i objasnienie. Przed
Poznajemy éwiczenia wimacniajgce migsnie wykonaniem zadania przeprowadz prosta rozgrzewke
7 w |brzucha i grzbietu. -(dla chetnych) wymien mm. grzbietu i Wykonaj zadanie korzystajac z linku
E - potrafi wykonaé zestaw prostych ¢wiczen przeslij na maila https://www.youtube.com/watch?v=j0_wLNORNTk
g na mm. brzucha 1 grzbietu https://Www.youtube.com/watch?v=nRODZ5ihBSU
N https://www.youtube.com/watch?v=0Yx2BaPcBTc
o
w Zadaniowa, zabawowa
<Z( Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania wykonaj zadanie korzystajac  linku
3 s .o furalnveh https://www.youtube.com/watch?v=R91zbQKIMCs
o fmiesnt posturatnycht. https://www.youtube.com/watch?v=uq9vK1n1;jtU
6 Pamigtaj aby ¢wiczy¢ bezpiecznie
:
9 Jak obliczyé wskainik BMI? Wie co to sg siatki centylowe i do czego https://medicovergo.com/kalkulator-bmi
-potrafi obliczy¢ wskaznik BMI stuzg http://oblicz-bmi.pl/jak-obliczyc-wskaznik-bmi.html
Zadaniowa $cista
. . . . Zapoznaj si¢ z linkami
10 Poznajfz my zasady i praepisy gry w pilce Pefni rolg sedziego przy pomocy https://www.gramywreczna.pl/wp-
reczney . . nauczyciela content/uploads/2017/01/zasadygrywpi%C5%82ke%CC
zna podstawowe przepisy gry i zasady gry %A8re%CC%A8czna%CCY%A8 pdf
https://slideplayer.pl/slide/832632/
Quiz sportowy 7 pitki siatkowej. pitki
recznej, pitki noinej, pitki koszykowej i rozwiazuie wicle quizow z réznvch Zadaniowa, zabawowa
11 innych azy 4 Y Sprawdz swoja wiedzg sportowa

-rozwigzuje jeden quiz z jednej dyscyplin
sportowej

dyscyplin sportowych

quizy podane zostang przez librus lub na maila



https://slideplayer.pl/slide/428148/
https://slideplayer.pl/slide/54835/
https://www.youtube.com/watch?v=j0_wLN0RNTk
https://www.youtube.com/watch?v=j0_wLN0RNTk
https://www.youtube.com/watch?v=j0_wLN0RNTk
https://www.youtube.com/watch?v=nR0DZ5ihBSU
https://www.youtube.com/watch?v=oYx2BaPcBTc
https://www.youtube.com/watch?v=R9lzbQKlMCs
https://www.youtube.com/watch?v=uq9vK1n1jtU
https://medicovergo.com/kalkulator-bmi
http://oblicz-bmi.pl/jak-obliczyc-wskaznik-bmi.html
https://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpiłkęręczną.pdf
https://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpiłkęręczną.pdf
https://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/zasadygrywpiłkęręczną.pdf
https://slideplayer.pl/slide/832632/

Ksztaltowanie mm. RR

Prezentuje duzy zasob éwiczen na

Zadaniowa, §cista pokaz i objasnienie

12 -p.ot’ra.ﬁ Wykpnac najprostsze cwiczenia na ksztaltowanie mm. RR https://www.youtube.com/watch?v=wxRT-nAiugl
migs$nie ramion
Cwiczenia rozciggajgce Zadaniowa skorzystaj z linku

13 Zna podstawowe ¢wiczenia rozciagajace i potraf https://www.youtube.com/watch?v=CmFz4Gr3u8M
je zademonstrowac https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG_J4
Q_uu? SPOTtowy 2 p ilki smtkmf’?] - P ilki recznej, e i . Zadaniowa, zabawowa

14 pitki noZnej, pitki koszykowej i innych rozwigzuje wiele quizoéw z réznych

-rozwigzuje jeden quiz z jednej dyscyplin
sportowej

dyscyplin sportowych

Sprawdz swoja wiedzg sportowa
quizy podane zostang przez librus lub na maila



https://www.youtube.com/watch?v=wxRT-nAiugI
https://www.youtube.com/watch?v=CmFz4Gr3u8M
https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG_J4
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Rozwijamy koordynacje ruchowo-
przestrzenng, gibkosé, skocznosé- dbamy o

swoje cialo i zdrowie

Pajacyki - stan w lekkim rozkroku, r¢ce sg spuszczone
wzdhuz tutowia, sylwetka wyprostowana, patrz przed
siebie, topatki sg ztaczone. W tym samym czasie
wykonuj podskok z rozkrokiem bocznym nog i
uniesienie rak nad glowe. Nastgpnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej i cala czynno$¢ powtarzamy 8-15 razy

Przysiady - stan prosto, stopy rozstawiajac na szerokos¢
barkow. Rece trzymaj luzno wzdtuz tutowia. Wypchnij
biodra w tyt i ugnij kolana, az uda znajda si¢ w pozycji
co najmniej rownoleglej do podloza. Zatrzymaj na
chwilg ruch, po czym jak najszybciej wro¢ do pozycji
poczatkowej (10-15 powtorzen)

Rozmaite krazenia kostek, kolan, bioder, nadgarstkow i
szyi

Stretching jest §wietnym sposobem oczyszczania ze
stresu swojego ciala i umystu. W staniu unies rece
wysoko nad glowa. Stan na palcach i maksymalnie
wyciagnij swoje ciato. Wytrzymaj w tej pozycji 15 do 20
sekund

Pozycja kota- zrob klgk podparty i wez gleboki wdech
przez nos. Wydychajac, powietrze opus¢ delikatnie
gtowe 1 wyciagnij do gory kregostup (koci grzbiet).
Pozostan w tej pozycji od 30 sekund do 3 minut

Zonglowanie piteczkami, cytrynami, mandarynkami lub
innymi przedmiotami. Moga by¢ rowniez gatganki
wely. Wybor przedmiotu zalezy od Was. To wspaniate
¢wiczenie rozwijajace koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa,
dajace duzo satysfakcji i mozna je wykona¢ w domu

W pozycji startowej - kleku podpartym, podskokiem
zmiana nogi podpierajacej (przynajmniej po 5-8 razy na
kazda z nég)

W przysiadzie podpartym wyprost ndg do tytu i przejscie
do podporu przodem. Nastgpnie ugigcie nd6g w kolanach
i powrot do przysiadu podpartego (nalezy wykonac kilka
powtdrzen)

Brzuszki - aby wykona¢ to ¢wiczenie, potdz si¢ na
podtodze, ugnij nogi w kolanach, a dtonie oprzyj na

karku. Nastepnie rozstaw szeroko tokcie, wez wdech, a

Zna pojecie strechingu

Wykonaj przyktadowe zadania ruchowe podane w lekcji
lub skorzystaj z linkow
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M 1BADSpw
https://www.youtube.com/watch?v=Ilc1 Ag9m7XQo
https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY



https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
https://www.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo
https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY

na wydechu unie$ glowe. Migénie caty czas powinny by¢
spigte W ten sposob trenujesz migsien prosty brzucha
Pompki klasyczne - rozstaw dtonie na szerokos¢ barkow.
U6z ciato mozliwie w jak najbardziej stabilnej pozycji,
maksymalnie prostujac kregostup. Nie uno$ bioder.
Wzrok skieruj w podtoge, nie zadzieraj glowy do gory




