Plan lekcji dla klasy 6e obowigzujacy w dniach 13-19.05.2020 r.

klasa sSroda czwartek piatek poniedzialek wtorek

- plastyka - muzyka - matematyka - matematyka - biologia

- historia - jez. angielskKi - technika - matematyka - jez. angielski
V] e - historia - jez. angielski - jez. polski - jez. polski - matematyka
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- zaj. fakultatywne obcokrajowcoOw - wych. fiz. (P.W., T.K.) | - wych. fiz. (P.W.) - zaj. fakultatywne

(pitka reczna) - zaj. fakultatywne (pitka reczna)

(pitka rgczna)
ZAJECIA  ON-LINE

10.00-10.45 12.00-12.45 9.00-9.30 8.30-9.00

-historia -j. ang. (A. Grzesik) -matematyka -j. ang. (J.Chrzest)
Vie 10.50-11.20 13.00-13.45 11.15-11.45 11.00-11.30

-matematyka -jez. polski -biologia (od 11 V) -geografia

co 2 tyg.
12.00-12.45

-jez. polski




sroda 13.05.2020

Data | Przedmio | Nauczycie | Temat lekcji oraz forma pracy ucznia (praca z Sposéb odeslania Dodatkowe uwagi
t I podre¢cznikiem, wyslanie linku do filmu, pliku, | zadan do sprawdzenia
prezentacji, wypracowanie, ¢wiczenie itp.)
13.05.2 | plastyka | Jadwiga Temat: Poczatki nowoczesnej architektury. Przypominam o
020 Jaszkowsk | Koniec XX i poczatek XXI wieku przynidst w impresjonizmie, wiele
a architekturze ogromne zmiany. Rozwdj technologii, 0sOb jeszcze tej pracy

zastosowanie nowych materiatéw budowlanych oraz
wykorzystanie w projektowaniu zaawansowanych
programoéw komputerowych sprawito, iz Smiate wizje
architektoniczne mogty zostac zrealizowane.
Wspdtczesna architektura zaczeta bardziej
przypominac gigantyczng, abstrakcyjng rzezbe
przeznaczong do podziwiania z kazdej strony, niz
typowe konstrukcje poziomych i pionowych scian
tworzacych bryte budynku.

Na dzisiejszej lekcji chciatabym przyblizy¢ wam
wybrane style w architekturze XXI w.
Dekonstruktywizm — jak sama nazwa wskazuje jest
zaprzeczeniem konstrukcji. Nie znajdziemy tu
pouktadanych piondw i pozioméw typowych dla
tradycyjnej architektury. Sg to asymetryczne,
wieloelementowe budowle o nieregularnych
ksztattach. Rozcztonkowane i powykrzywiane bryty
sprawiajg wrazenie chaosu (jakby miaty sie za chwile
rozpasc). Doskonatym przyktadem tego stylu jest
Muzeum Guggenheima w Bilbao - zachwycajacy
projekt, ktory przyciggajgc miliony turystow uratowat
miasto przed upadkiem ekonomicznym.

Styl blob — jest niewatpliwie najbardziej niezwyktym i
fantazyjnym stylem jaki kiedykolwiek pojawit sie w
architekturze. W tych obiektach od funkcjonalnosci

nie przystalo. Prosze ja
przesta¢ do 20. 05. Br.




wazniejsza stata sie gra formg. Budowle o obtych,
pofalowanych ksztattach bardziej przypominajg formy
organiczne niz konstrukcje architektoniczne. Obiekty w
tym stylu pozbawione sg nie tylko pionowych i
poziomych ptaszczyzn, ale takze krawedzi, katow czy
typowych fasad. Powstaty one dzieki zaawansowanym
programom komputerowym. Przyktadem takiej
budowli jest Muzeum Sztuki w Gracu (prosze tg nazwe
wpisa¢ w Internet i obejrzec¢ ten niezwykty budynek).
Technicyzm — styl ten pojawit sie jako wynik fascynacji
rozwojem techniki. Charakteryzuje go zastosowanie
nowoczesnych materiatdw tj. aluminium, chromowana
stal, plastik, szkto, I$nigca powierzchnia i jaskrawe
kolory. W oczy rzuca sie przede wszystkim
wyeksponowanie konstrukgji, instalacji (wodnych,
gazowych, elektrycznych) oraz ciggéw
komunikacyjnych tak aby petnity one réwniez funkcje
dekoracyjna. Sztandarowym przyktadem tego stylu jest
Centrum Pompidou w Paryzu.

Obejrzyjcie koniecznie filmiki (linki ponizej) o tych
niezwyktych budowlach.
https://www.youtube.com/watch?v=_vOoPd6DWSA
https://www.youtube.com/watch?v=UjnJwBVJS84

historia

Dobrostaw
a Zbroja

Temat: Ostatni krdl Polski.

Tematyka: przyktady naprawy panstwa za
panowania Stanistawa Augusta Poniatowskiego,
cele i konsekwencje konfederacji barskiej, |
rozbidr Polski daty: 1764, 1765, 1767,1768,1772

Prosze przypomniec sobie korzystne i

Praca do samodzielnego
wykonania (wysytaja
osoby, ktére w
dzienniku maja
numery: 1,4, 8,20) do
dnia 18 maja na adres
mailowy
dzbroja@sp2pt.onmicro

soft.com



https://www.youtube.com/watch?v=_v0oPd6DWSA
https://www.youtube.com/watch?v=UjnJwBVJS84
mailto:dzbroja@sp2pt.onmicrosoft.com
mailto:dzbroja@sp2pt.onmicrosoft.com

niekorzystne zjawiska dla panstwa w czasach
saskich.

Na czym polegato uzaleznienie Rzeczpospolitej od
Rosji

w czasach saskich? Podajcie przykfady.

W pierwszej czesci lekcji poznacie postac i
dokonania ostatniego wtadcy elekcyjnego
Rzeczpospolitej.

Prosze przeczytac tekst w podreczniku(str.188-
189).
Nastepnie ustnie odpowiedzie¢ na pytania:
1. Ktoi kiedy zostat wybrany na kréla po
Smierci Augusta llI?
Kto i dlaczego popart te kandydature?
Wymien pierwsze reformy nowego krdla.

Na stronie 189 mozesz zobaczy¢ portret
krola.
Postgpujacy w czasach saskich paraliz panstwa
zachecit
naszych sgsiadow - a zwlaszcza Rosje -do podjecia
dziatan
zmierzajacych do podporzadkowania sobie do
Polski.
Whadcy Rosji zaczeli decydowacé, kto zostanie
krélem.




Przyktadem takiego postepowania bylo wyniesienie
na polski

tron Stanistawa Augusta Poniatowskiego.

Okazato si¢ jednak, ze kandydat wtadczyni Rosji nie
postepowat

tak, jak sobie tego zyczyla Katarzyna II. Swiadczyly
0 tym pierwsze przeprowadzone przez niego reformy.

Czy dziatalnos$¢ wladcy mogla zyska¢ uznanie
krola?
Uzasadnijcie odpowiedz.
Przeczytajcie podrozdzial w podreczniku " Prawa
kardynalne"(str.191).
Nastepnie wykonajcie ¢wiczenia. (Ustnie)

1.Wybierz prawidtlowg odpowiedz.
A. Do utworzenia trzech konfederacji
doprowadzita:
a) Maria Teresa
b) Katarzyna Il
c) rodzina Czartoryskich

B. Doszto do tego w roku:
a) 1776
b)1767
c) 1676

2.0dpowiedz na pytanie.
Czego domagali sig?
a) protestanci i prawostawni
b) katolicy




3. Uzupetnij zdanie.
Prawa kardynalne(gtéwne) utrwalaty najgorsze
wady ustrojowe
PANSEWA ..ot

Caryca narzucita Rzeczpospolitej prawa kardynalne.
Jak powinna si¢ zachowa¢ szlachta? Przedstawcie
mozliwe do

podjecia decyzje.

Przeczytajcie tekst z podrecznika (str.192-193) i
odpowiedzcie
na pytania (ustnie).
1. Kto i kiedy zawiazat konfederacje barska?
2.Przedstaw cele konfederacji barskiej.
3. Dlaczego konfederaci poniesli klgske?

Prosze¢ zobaczy¢ ilustracje w podreczniku(str.192)
1 odpowiedzie¢

na pytanie. Jakg role w konfederacji barskiej
odegrat

Kazimierz Putaski?

Walka szlachty z armig rosyjska uswiadomita
wtadczyni Rosji,

Ze nie jest w stanie samodzielnie kontrolowac
calego obszaru

Rzeczpospolitej.

Wyobrazcie sobie, ze jestescie doradcami carycy.

Stanistaw August reformuje Polske -co mam robi¢,
aby go




powstrzymacé? Podajcie sposoby rozwigzania
problemu.

W 1772 r. doszto do I rozbioru Polski.

Spojrzcie na ilustracje (str.193). Na jej podstawie
powiedzcie,

kto dokonat I rozbioru Polski?

Spojrzcie na mape (str.194) i wykonajcie polecenia
(dotyczace
I rozbioru) znajdujace si¢ nad nia.

NOTATKA
Zapiszcie ja pod tematem lekcji.

1. Wybor na kréla Stanistawa Augusta
Poniatowskiego
(dzigki poparciu Katarzyny Il i Familii-rodzinie
Czartoryskich)

2. Pierwsze reformy Stanistawa Augusta
Poniatowskiego:

* utworzenie komisji wojskowej i skarbowej
*zatozenie Szkoly Rycerskiej

*odnowienie mennicy

*powstanie czasopisma "Monitor"

3. Doprowadzenie przez Katarzyne I do zawigzania
trzech konfederacji (protestantow, prawostawnych,
i katolikow).




4. Zmuszenie sejmu przez ambasadora rosyjskiego
do przyjecia praw kardynalnych-1768 r.

5 Zawigzanie konfederacji barskiej przez grupe
katolickiej
szlachty w obronie " wiary 1 wolnos$ci"-1768 -1772.
* zadanie przywrocenia wiary katolickiej
* niezaleznos$ci panstwa od Rosji
* 7adanie detronizacji Stanistawa Augusta
Poniatowskiego
i cofniecia jego reform
* zadanie powrotu na tron Sasow

6. I rozbidr Polski-1772 r.
* dokonany przez Rosje, Prusy, Austri¢ (z
inicjatywy
Fryderyka Il

KARTA PRACY
Pytanie i prawidlowa odpowiedz prosze zapisa¢ w
zeszycie
(ewentualnie wklei¢ karte pracy z wtasciwa
odpowiedzig).

1. Prosze wybra¢ prawidtowa odpowiedz:
A. W 1764 r. krélem Polski zostal:
a) August I11
b) Adam Czartoryski
c) Stanistaw August Poniatowski

B.W1768r.:
a) doszto do utworzenia trzech konfederacji




b) zawigzano konfederacj¢ barska
c) powstata Szkota Rycerska

C. I rozbioru Polski dokonaty:
a) Rosja, Austria, Turcja,

b) Prusy, Rosja, Austria
c)Prusy, Rosja, Francja

2. Uzupehij zdania.
a) Stanistaw August utworzyt
KOMIS]C.uvvv e

b) Prawa kardynalne utrwalaly najgorsze wady
ustrojowe
(wymien

¢) Familia to............
d) Konfederaci barscy zadali ..............

e) Z inicjatywy Stanistawa Augusta Poniatowskiego
powstato
CZASOPISIMO ...uvvieiiiieiiaiieaiieennaenn,

Praca do samodzielnego wykonania.
Wysylaja ja tylko osoby, ktore w dzienniku maja
numery:

1.0dpowiedz na pytania:
a) Czego dokonaty komisje: skarbowa i
wojskowa?




b) W jakim celu odnowiono mennice?
¢) Kim byli uczniowie Szkoty Rycerskiej i kim
mieli zosta¢
w przysztosci? Mozesz wykorzystaé
infografike (str.190
w podreczniku)
d) Jakie straty poniosta Rzeczpospolita w wyniku I
rozbioru?

2. Odpowiedz na dwa pierwsze pytania znajdujace
si¢
pod tekstem zrodtowym (str. 193)

Wysylamy karte pracy i prace do samodzielnego
wykonania.
(osoby, ktore w dzienniku majg numery: 1, 4, 8,20)

historia

Dobrostaw
a Zbroja

Temat: Czasy stanistawowskie.

Tematyka: przyktady naprawy panstwa za
panowania
Stanistawa Augusta Poniatowskiego
osiggniecia KEN, cechy polskiego
oswiecenia
dla chetnych mozliwos¢ wejscia na
strony:
https://epodreczniki.pl/a/komisja-
edukacji-
narodowej/DfXWv0071



https://epodreczniki.pl/a/komisja-edukacji-
https://epodreczniki.pl/a/komisja-edukacji-

https://epodreczniki.pl/a /oswiecenie-

po-
polsku/DNxni57fd

Pracy do samodzielnego wykonania - nie
wysytamy.

Prosze przypomnieé sobie okolicznosci, w jakich
doszto do elekcji Stanistawa Augusta
Poniatowskiego.

Dzisiejszy temat dotyczy¢ bedzie kulturalnych i
gospodarczych aspektdw panowania tego wtadcy.

W 1772 r. Rosja, Prusy, Austria dokonaty |
rozbioru Polski.

Wiadcy tych panstw zazadali zwotania sejmu,
ktory zatwierdzitby ten rozbioér (zgodnie z prawem
Rzeczpospolitej). Zaborcy postawili ultimatum, ze
w razie jakiegokolwiek oporu zajma kolejne
ziemie.

Stanistaw August Poniatowski opdzniat zwotanie
sejmu, jak tylko mégt. Ostatecznie zebrat sie w
Warszawie w1773 r. i obradowat do 1775.

Prosze przyjrzec sie ilustracji w
podreczniku (s.196), przedstawiajacej obraz J.
Matejki " Rejtan- upadek Polski ". Tadeusz Rejtan



https://epodreczniki.pl/a

lezy na posadzce w progu sali sejmowej, by
wtasnym ciatem zatrzymadé postéw.

Dlaczego Tadeusz Rejtan lezy pod
drzwiami?

Co chce poprzez swoje gesty osiggnac?

Na co wskazuje jedna ze stojgcych
postaci?

Co moze oznaczac ten gest?

Jakie emocje zwigzane z otwarciem
sejmu

rozbiorowego wyrazajg inne postacie?

Kto jest symbolem tchdrzostwa, a kto
odwagi?

Sejm miat by¢ skonfederowany, tzn. decydowano
wiekszoscig gtoséw.

Zatwierdzono na nim | rozbiér Polski, powotano
Rade Nieustajaca (odtad byta rzadem
Rzeczpospolitej), utworzono takze Komisje
Edukacji Narodowe;j.

Prosze przeczyta¢ podrozdziat "Komisja
Edukacji Narodowej "(s.197).

Nastepnie wykona¢ polecenia(ustnie).

1. Uzupetnij zdania.




a) Pierwszym w Swiecie ministerstwem
oswiaty byt/byta/byta...............

b) Komisja Edukacji Narodowej
powstata W roku .......ccceeeveeveereenneeneen.

c) Jej gtdbwnym zadaniem miata

d)Komisja Edukacji Narodowej szkoty i

majatek przejeta po ....cceeveiviennne.
e) Hugo Kottataj
zreformowat...............
2. Odpowiedz na pytania.

1. W jaki sposdb -wedtug Komisji
Edukacji Narodowej -powinna

wygladaé nowoczesna edukacja?

2. Dlaczego krélowi zalezato na
reformie oswiaty?

Prosze przeczytad tekst zrodtowy (str.198) i
ustnie odpowiedzie¢ na
pytania znajdujgce sie pod nim.

Idee oswiecenia docieraty do Polski juz w czasach
saskich. Jednak rozkwit nastgpit u nas za
panowania Stanistawa Augusta Poniatowskiego
(1764-1795). Lata jego rzagdéw nazwano czasami
stanistawowskimi.




Osiggniecia tego okresu to:

* zatozenie Teatru Narodowego (1765r.)
*literatura: twérczos¢ Ignacego Krasickiego
(autora poematu

" Monachomachia"), Juliana Ursyna
Niemcewicza (autora komedii politycznej " Powrét
posta”
* obiady czwartkowe (spotkania wybitnych
pisarzy, publicystéw z krélem)
* architektura: tazienki Krélewskie

Spdjrz na infografike (str.201) i odpowiedz skad
wzieta sie nazwa tazienki Krélewskie. Jakie byto
przeznaczenie pomieszczen widocznych na
zdjeciach?

Chetni mogg wejs¢ na strone
https://www.lazienki-

krolewskie.pl/pl/aktualno%

c5%9bci/%20wirtualnyprzewodnik-zwiedzaj%20-
online

* malarstwo: malarz: Marcello Bacciarelli-autor
kroléw Polski malarz Canaletto-tworca

widokow stolicy

Czasy stanistawowskie przyniosty tez pewne
ozywienie gospodarcze.



https://www.lazienki-krolewskie.pl/pl/aktualno
https://www.lazienki-krolewskie.pl/pl/aktualno

Powstawaty manufaktury, banki, huty,
spotki handlowe.

Budowano kanaty, nastgpit postep w
rolnictwie.

Niekorzystnymi elementami byty: wysokie
cta na polskie zboze sptawiane Wistg, mate
zainteresowanie rozwojem matych miast;
zmuszanie chtopow przez szlachte do zakupu

wodki.

KARTA PRACY-podsumowanie tematu.

Karte pracy uzupetniamy ustnie.

1. Wybierz prawidtowg odpowiedz.

a) Sejm rozbiorowy obradowat w latach:
1773-1774/ 1773-1775

b) Rada Nieustajgca miata by¢ rzagdem
/parlamentem Rzeczpospolitej.

c)Komisje Edukacji Narodowej powotano
do zycia w roku 1774/1773.

d) Nauczanie przedmiotéw miato sie
odbywac w jezyku taciniskim/polskim.

e) W 1765 r. zostat zatozony Bank
Narodowy/Teatr Narodowy.

2. Uzupetnij zdania.




a) Na obiadach czwartkowych spotykali

b) Uniwersytet w Krakowie
zreformowat.......ccccvvveeeeieeneennnnn. c) Zespot
patacowo- parkowy, letnia rezydencja Stanistawa
AUugUStA tO v,

d) Malarz, twérca widokdw stolicy

| (o JEORUUUU e) Napisat
"Monachomachie" ........c.occoeiiirrrveeeeeinieienns

f) Sptawianie polskiego zboza Wistg byto

utrudniane przez  ....ccccevceeeeeeeecnecenns

NOTATKA (zapisujemy w zeszycie)

Oswiecenie w Polsce

1.Ramy czasowe epoki w Polsce:
* faza wczesna (od lat 40-tych XVIII wieku do
1764 r.)
*czasy stanistawowskie (1764-1795)
* oSwiecenie pdzne (1795-1822)
2. Gtéwne osrodki kultury: dwory krélewskie,

dwory magnackie, wyzsze uczelnie.

3. Reformy osSwiatowe:
* reforma Akademii Krakowskiej-
przeprowadzona przez
Hugo Kottataja




* Szkota Rycerska- 1765 r.
* powstanie Komisji Edukacji Narodowej-
pierwsze w Swiecie ministerstwo os$wiaty-1773 r.
* Towarzystwo do Ksigg Elementarnych
4.Teatr
* Teatr Narodowy- 1765 r.
5.Literatura piekna.
* lgnacy Krasicki-" Monachomachia", bajki, satyry
* Julian Ursyn Niemcewicz" Powrét posta”
6.Malarstwo
* Marcello Bacciarelli - portrety kréla, oséb z
dworu krélewskiego
* Bernardo Belotto-Canaletto - pejzaze
Warszawy.
7.Architektura
* tazienki Krolewskie
1773-1775- sejm rozbiorowy
1773-powstanie Komisji Edukacji
Narodowej
1765-zatozenie Teatru Narodowego

Praca do samodzielnego wykonania (pisemnie,
w zeszycie)
1.Skresl btedne zakonczenia.
A. Sejm rozbiorowy
a) powotat Rade Nieustajgca
b) zatwierdzit | rozbidr Polski

c) natozyt wysokie cta na zboze sptawiane Wista




d) utworzyt Komisje Edukacji Narodowej

B. W czasach stanistawowskich:
a) krdl zlikwidowat zakon jezuitéw
b) nastgpit rozkwit o$wiecenia w Polsce
c) powstaty tazienki Krélewskie w Warszawie
d) przeprowadzita reforme oswiaty w duchu
oswiecenia
C. Komisja Edukacji Narodowej
a) przejeta majatek i szkoty po zakonie jezuitow
b) organizowata obiady czwartkowe u krdla
c) wprowadzita nowoczesne metody nauczania i
podreczniki
d) przeprowadzita reforme oswiaty w duchu

oswiecenia

2. Wpisz hasta pasujgce do opisu.
1. Zatozony w 1765 r. wystawiat sztuki
francuskich i polskich autorow
2.Napisat " Powrdt posta".
3. W tym stylu zbudowano tazienki
Krélewskie
4. Spotkania krdla z pisarzami,
publicystami poswiecone rozmowom o sztuce,
reformie panstwa.
5.Napisany przez Ignacego Krasickiego
poemat o nieuctwie i prézniactwie.




6. Budowla, ktéra na polecenie
Stanistawa Augusta Poniatowskiego powstata z
dawnej tazni magnackiej.

Hasta
2
3.
4,

5.
6.

3.0 kim mowa?
a) Byt Witochem, ale nie malowat portretow
krolow-
b) Wysmiat nieuctwo i prézniactwo ksiezy -
c) Brat udziat w sejmie rozbiorowym, postac

obrazu J. Matejki -

d) Wtoch, malarz, twérca widokdw stolicy -

jezyk Monika Temat przeznaczony do realizacji podczas 2 godzin
polski Kluzowska lekcyjnych.

- Carcamo
J'@Zyk_ Monika Temat: Zawisza Czarny — niezapomniany rycerz
polski Kluzowska — charakterystyka postaci.

- Carcamo

Cel lekcji: poznanie sylwetki stawnego rycerza,
redagowanie jego charakterystyki;




Obejrzyj fragment filmu (ustaw od 1.17 min do
13.15 min), klikajac w ponizszy link.
https://www.youtube.com/watch?v=5ivrjbMPOVI

Zapoznaj si¢ z tekstem Ewy Nowackiej “Czarny
rycerz. Zawisza Czarny” ze str. 237 w podrgczniku.

Na podstawie tekstu uzupehij tabele informacjami
na temat Zawiszy Czarnego.

Informacje na temat Zawiszy, ktorych
dowiadujemy si¢ na podstawie:

-slow samego -slow narratora
bohatera i innych
postaci

-Sporzadz w zeszycie liste cech Zawiszy
Czarnego.

Wykonaj pisemnie (w zeszycie przedmiotowym)
polecenie 3 a,b,c ze str. 242 w podreczniku.



https://www.youtube.com/watch?v=5ivrjbMPOVI

Napisz, jak rozumiesz stowa: “polega¢ na kims jak
na Zawiszy’’?

Napisz charakterystyke Zawiszy Czarnego wg
schematu w podreczniku (polecenie 5 str. 242).

Znajdz informacje na temat tego, kim byli w czasie
IT wojny $wiatowej zawiszacy. (Zapisz kilka zdan
w zeszycie.)

zajecia
fakultaty
wne
(pitka
reczna)

Anna
Kalinowsk
a

Temat: Cwiczenia ogélnorozwojowe w terenie
zielonym.

Cwiczenia koordynacyjne z pitka w terenie.
Przybory: mata do ¢wiczen, pitka reczna.

Telefon z dostgpem do internetu, zeby skorzystac z
¢wiczen w linku

Rozgrzewka:

swobodny trucht z ¢wiczeniami RR ok. 5 minut,
na odcinku 20m : podskoki zmienne,
przeplatanka, skipy, bieg tylem, podskoki na
jednej 1 dwdch nogach, pajacyki,

marsz w podporze przodem (wspinaczka), marsz w
podporze tytem, marsz w podporze przodem
lewym i prawym bokiem do kierunku poruszania
sig,

w staniu sktony i skrety T, krazenia T

Cze$¢ glowna:

wykonaj dwie pierwsze tabaty z filmiku z 2-
minutowa przerwa
https://www.youtube.com/watch?v=rszRaXQPow
8&amp;t=356s

Przypominam o
koniecznosci przesytania
filmikow
dokumentujacych Wasza
aktywnos$¢ fizyczng. Jest
to podstawa do
wystawienia oceny.

Cwiczcie w miare¢ mozliwosci w
terenie zielonym



https://www.youtube.com/watch?v=rszRaXQPow8&amp;t=356s
https://www.youtube.com/watch?v=rszRaXQPow8&amp;t=356s

2 minuty odpoczynku.

Cwiczenia z pitka reczna:

1 podrzuty pitki oburgcz w gore i prawidtowe
chwyty — 20 razy,

[ podrzut LR chwyt PR i zmiana — 20 razy na
reke,

) podrzut oburacz, obrot o 360 stopni, chwyt — 10
razy w lewo, 10 w prawo,

1 podrzut pitki, klasniecie 2 razy, chwyt — 10
razy,

[J podrzut pitki, przysiad, wyprost, chwyt — 10
razy,

wyznacz sobie 20-metrowy odcinek do poruszania
si¢ z pitka

(1 trucht z podrzucaniem pitki nad glowa — 5 razy,
[ trucht z przerzucaniem pitki tukiem nad gtowa z
lewej do prawej reki | z powrotem — 5 razy,

[ przeplatanka bokiem z jednoczesnym krazeniem
pitka wokot T — 5 razy w lewa 1 prawa

strong,

[J skip A z dotknieciem kolanami do pitki (pitka
trzymana w wyprostowanych rgkach na
wysokosci bioder) — 5 razy,

0 skip C, pitka przy posladkach - 5 razy,

znajdz troch¢ miejsca do koztowania pitki

[J koztowanie PR w marszu, LR wykonuje
krazenia w tyt — 50 razy,

[ koztowanie LR w marszu, PR wykonuje
krazenia w tyt — 50 razy,

[J koztowanie w miejscu z jednoczesnymi
podskokami — 20 razy,

(1 koztowanie 2 razy PR, obrot o 360 stopni,
wejscie w koztowanie — 20 razy,

O jw LR,




[J koztowanie PR w truchcie w przéd i w tyt — 20
razy.

Czes¢ koncowa:

sktony T w przdd z wyprostem i wspigciem na
palce, dociagniecia kolana do klatki piersiowej,
¢wiczenia oddechowe — wykorzystaj S$wieze
powietrze.

czwartek 14.05.2020

14.05.2
020

muzyka

Anna
Skrzypczy
nska -
Krata

Temat: INSTRUMENTY DETE.

1. Podrecznik str.120. Przeczytaj tresci dotyczace
instrumentdéw detych.

2. Zapisz notatke do zeszytu i postuchaj brzmien
instrumentéw:

PODZIAL INSTRUMENTOW DETYCH:

3. DREWNIANE:

e Flet poprzeczny (wszystkie flety)
https://www.youtube.com/watch?v=yKrBVH6
SIAW

e Klarnet
https://www.youtube.com/watch?v=9r5jiuQP-
™M

o Obgj
https://www.youtube.com/watch?v=t72mH6h
ezus

PRACA
SAMODZIELNEGO
WYKONANIA! DLA
KAZDEGO!!!

WYKONAJ
PREZENTACIJE (LUB
W DOKUMENCIE
WORD) DOTYCZACA
PODZIALU
INSTRUMENTOW
DETYCH. (ZDJECIE I
OPIS DO JAKIEJ
GRUPY NALEZY
DANY INSTRUMENT)
JEZELI ZALEZY CI
NA OCENIE
CELUJACEJ
WYKONAJ PODZIAL
INSTRUMENTOW
DETYCH,



https://www.youtube.com/watch?v=yKrBVH6SJAw
https://www.youtube.com/watch?v=yKrBVH6SJAw
https://www.youtube.com/watch?v=9r5jiuQP-_M
https://www.youtube.com/watch?v=9r5jiuQP-_M
https://www.youtube.com/watch?v=t72mH6hezus
https://www.youtube.com/watch?v=t72mH6hezus
mailto:anna.krata2020@vp.pl

e Rozek angielski
https://www.youtube.com/watch?v=z9-
4VgNOuSo

e Saksofon
https://www.youtube.com/watch?v=6rMuSim
Slzw

e Fagot
https://www.youtube.com/watch?v=YBgzsWu
OI2E

STRUNOWYCH |
PERKUSYJINYCH.
CZEKAM NA PRACE
DO PIATKU:
22.05.2020

Email;

askrzypczynska-
krata@sp2pt.onmicrosof
t.com

jezyk
angielski

Jolanta
Chrzgst

Temat: Past Simple in practice- ¢wiczenia
utrwalajace czas przeszly.

Podczas dzisiejszej lekcji bedziemy wykonywac
¢wiczenia
utrwalajgce poznany czas przeszly prosty.

Prosze o wykonanie nastepujgcych cwiczen z
podrecznika: Cw.1,2,4 str.72
2. Prosze wykonac ¢wiczenia 5 i 6 z Zeszytu
Przedmiotowego w dziale-UNIT 6
Przygotowanie do sprawdzianu.

Cwiczenia zostang sprawdzone podczas
wtorkowej lekcji online)

jezyk
angielski

Jolanta
Chrzgst

Temat: Talking about past events- prowadzenie
rozméw na temat wydarzen z przesztosci.



https://www.youtube.com/watch?v=z9-4VgNOuSo
https://www.youtube.com/watch?v=z9-4VgNOuSo
https://www.youtube.com/watch?v=6rMuSimSIzw
https://www.youtube.com/watch?v=6rMuSimSIzw
https://www.youtube.com/watch?v=YBqzsWuOI2E
https://www.youtube.com/watch?v=YBqzsWuOI2E
mailto:askrzypczynska-krata@sp2pt.onmicrosoft.com
mailto:askrzypczynska-krata@sp2pt.onmicrosoft.com
mailto:askrzypczynska-krata@sp2pt.onmicrosoft.com

Podczas dzisiejszej lekcji w dalszym ciggu
powtarzamy/¢wiczymy zastosowanie czasu
przesztego

1. Prosze wykona¢ ¢wiczenia z ¢wiczeniowki
WORKBOOK ¢w. 2,3 str. 52 oraz 1,2,3 str.
53

2. Prosze o ¢wiczenie/uczenie sie “ na pamig¢”
nowych czasownikow njieregularnych ktore
znajdujq si¢ w podreczniku na stronie 122.
Uczymy sig 1 oraz 2 formy z tabelki (Past
Participle) oraz tHumaczenia.

Prosze w miare mozliwosci starac sie
powtarzaé czasowniki kazdego dnia.

Jezyk
angielski

Anna
Grzesik

Topic: Present Perfect - introduction.

Celem lekcji jest wprowadzenie czasu Present
Perfect.

Czasu Present Perfect uzywamy, gdy moéwimy o
czyms§, co

wydarzylo si¢ w przesztosci ale ma to wptyw na
terazniejszo$¢. Wazna jest czynnos$¢ jaka si¢
wydarzyla a nie

kiedy to si¢ stato. np. Kupitam sukienkg¢. - wazne
jest to ze

kto$ kupit sukienke a nie kiedy .

Czas ten tworzymy za pomocg operatora Have lub
Has oraz

formy Past Participle .




Past Participle tworzymy poprzez dodanie
koncowki&quot; -ed&quot; do

formy podstawowej czasownika ale tylko jesli jest
to

czasownik regularny. Pozostate czasowniki maja
formy

nieregularne i znajdujg si¢ w tabelce do nauczenia
(str.122) w

ksigzce.

Czasownik nieregularny ma 3 formy czasownika i
W czasie

Present Perfect uzywamy wiasnie tej 3 formy
czasownika.

Zdania twierdzace tworzymy:

Os + have lub has + 3 forma czasownika lub
czasownik z -ed

I have bought a new car - Kupitem nowy
samochod.

(Niewazne kiedy to kupite$, wazne, ze kupites).
Zdania przeczace

Os+ haven&#39;t / hasn&#39;t + 3 f.czasownika
lub czasownik z -ed

| haven&#39;t bought this car. - Nie kupitem tego
samochodu.

Zdania pytajace

Have /Has + os + 3 f. czasownika lub czasownik z
-ed?

Yes, | have .

No, | haven&#39;t.

Have you bought a new car? - Czy kupites nowy
samochod?




Przyktady czasownikéw regularnych do ktérych
dodajemy

- ed.

Play - played

Watch - watched

Try - tried

Visit - visited

Save- saved

Log- logged

Delete- deleted

Przyktady czasownikow nieregularnych :

Go - gone

See- seen

Be - been

Buy- bought

Zadaniem uczniow jest przyswojenie podanych
wiadomosci.

jezyk
angielski

Anna
Grzesik

Topic : I’ve been to the computer sale.

Celem lekcji jest zastosowanie poznanych
wiadomosci o
czasie Present Perfect w praktyce.

Uczniowie wykonuja Ex.1 p. 86 - czytajg dwie
krotkie

wypowiedzi z uzyciem czasu Present Perfect. A
nastgpnie

wybieraja poprawng odpowiedz.

Ex. 2p. 86 - podaja 3 forme podanych
czasownikow




Ex.4p. 86- tworzg zdania z podanych zwrotow
EX. 5p. 86- uzupehiaja tekst forma Present Perfect

Homework: Ex 1,2,3 p. 61

geografia

Anetta
Cieslik

Temat: Zroznicowanie przyrodnicze i
gospodarcze Rosji.

Na podstawie podrecznika str. 160-167 uzupelnij i
przepisz do zeszytu notatke:

1. Roznorodnos¢ srodowiska przyrodniczego
Rosji:

a) uksztattowanie powierzchni:

- % obszaru to niziny,

- wschodnia i potudniowa czes¢, to gory;

b) klimat:

c) strefy roslinne:
- lasy lisciaste i mieszane,

- tajga (lasy iglaste potnocne),

Prosze o przystanie prac
uczniéw o numerach:

6A-1,6,8,9,10,13
6B-1,2,3,5,10,11,14
6C-4,7,8,9,10,11,15
6D-13,14,19,23,24

6E-
1,5,11,19,20,21,23,25

6F-4,5,12,14,15,19,28




d) najwieksze rzeki:

- Wolga,

- Lena,

- Ob z Irtyszem,

- Jenisej,

- Amur;

e) najwieksze jeziora:

- Bajkat (najglebsze na swiecie),
-Ladoga,

-Onega.

2. Gospodarka Ros;ji:
a) Bogactwo surowcow mineralnych:

-(7)

b) stabo rozwiniete rolnictwo,
¢) rozwijajqcy sie sektor ustug.
3. Atrakcje turystyczne Rosji:

- najdtuzsza linia kolejowa swiata tj. Moskwa-
Wtadywostok,




- wulkany i gejzery Potwyspu Kamczatka,

W ramach podsumowania lekcji wykonaj
¢wiczenie 5 str. 97-99.  Powodzenia ©

Magdalena
Izdebska

Temat: Kulinarna wycieczka na Pomorze.

Cel lekcji: wzbogacenie stownictwa, dostosowanie
wypowiedzi o sytuacji komunikacyjnej

Ostatnio odwiedziliscie Krakow 1 Warszawe.

Dzi$ pora na kolejng wycieczk¢ po Polsce. Tym
razem udacie si¢ do znanego polskiego kurortu —
Sopotu, gdzie zjecie positek. Powtorzycie poznane
nazwy produktéw spozywczych, pér dnia oraz
utrwalicie formy gramatyczne - odmiang wyrazow
1 wyrazen przez przypadki 1 liczby.

Otworz ponizszy link 1 wykonaj ¢wiczenia online:

http://www.popolskupopolsce.edu.pl/lekcja/3/PO
MORSKIE

zajecia
fakultaty
wne
(pitka
r¢czna)

Anna
Kalinowsk
a

Temat: Ksztaltowanie szybkosci.

Cwicz w terenie zielonym, wyznacz sobie
bezpieczny do biegania odcinek 30m
Rozgrzewka:

trucht ok 5 minut, potem ¢wiczenia z filmiku:
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM
Cze$¢ glowna:

Przypominam o
konieczno$ci przesytania
filmikow
dokumentujacych Wasza
aktywnos¢ fizyczng. Jest
to podstawa do
wystawienia oceny.

Cwiczcie w miare mozliwosci w
terenie zielonym.



http://www.popolskupopolsce.edu.pl/lekcja/3/POMORSKIE
http://www.popolskupopolsce.edu.pl/lekcja/3/POMORSKIE
https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM

¢wicz 20 sekund, przerwa 30 sekund miedzy
poszczeg6lnymi zadaniami:
https://www.youtube.com/watch?v=0q299tQ_LYw
0

odpocznij 3 minuty.

Na odlegtosci 30m wykonaj starty z réznych
pozycji wyjsciowych na 100% mozliwosci:

[ z pozycji wysokiej,

] z ustawienia tytem do kierunku biegu,

(1 z przysiadu przodem do kierunku,

[ z przysiadu tytem do kierunku,

[ ze stania na ugietej LN, T lekko pochylony, PR
z przodu, LR z tyh,

[ ze stania na ugietej PN, T lekko pochylony, LR
z przodu, PR z tytu,

[ z pozycji wysokiej z wytraceniem rOwnowagi.
Czes$¢ koncowa:
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL jIFY L
I

Tomasz
Kroczynsk
i

Temat: Ksztaltowanie wydolnosci fizycznej
organizmu.
Zapoznaj si¢ z trescig tematu, a nastgpnie przejdz

do obejrzenia filmiku umieszczonego w
ponizszym linku.

Wydolnos$¢ fizyczna organizmu- to nic innego
jak umiejetnos¢ cztowieka do wykonywania pracy
fizycznej. Mowimy tu o wysitku, ktory jest
dlugotrwaty i/lub ciezki. Mozliwosci

wykonywania wysitku fizycznego nie towarzyszy



https://www.youtube.com/watch?v=q2q9tQ_LYwo
https://www.youtube.com/watch?v=q2q9tQ_LYwo
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI

glebokie czy przewlekle zmeczenie. Wydolnos¢
fizyczna pozwala nam bowiem na do$¢ szybka
regeneracj¢ po zakonczonym wysitku. Dzieje sie
tak za sprawg miedzy innymi zawartosci réznych
zwiazkow 1 mineralow W migsniach, sktadzie krwi
czy nawet temperaturze ciata. Ci, ktorzy moga
pochwali¢ si¢ wysoka wydolnoscia fizyczng maja
istotnie wyzszg tolerancj¢ na zmiany w
organizmie, ktore pojawiajg si¢ przy intensywnym
wysitku. Moéwimy tu o wyzszej tolerancji w
stosunku do 0sob o niskiej wydolnosci fizyczne;.
Mimo, ze dochodzi do odchylen od normy —
wysitek jest bardziej wymagajacy, meczacy,
dochodzi do wyzszej utraty kalorii, pojawiaja si¢
takze ubytki witamin 1 mineratow - wcigz mozemy
wykonywa¢ dang prace.

Wydolnos$¢ fizyczna - jak poprawic¢?

Stabg wydolnos¢ fizyczng mozna jednak
poprawi¢? Jak poprawi¢ wydolnos$¢ fizyczng?
Oczywiscie przez najrozniejsze ¢wiczenia.
Pierwsze efekty treningdw zauwazymy do$é
szybko. Jakie sporty wybiera¢? Jesli chcemy
poprawi¢ wydolno$¢ fizyczng, warto postawic na

jogging. Ten powolny trucht sprawia, ze po



https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/0,166836.html?tag=mi%EA%B6nie#anchorLink
https://myfitness.gazeta.pl/cialo/3
https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/0,166836.html?tag=trening+i+%E6wiczenia#anchorLink

pewnym czasie, przestajemy odczuwac zadyszke.
Mozemy zwigkszy¢ tempo i dalej pracowac nad
swoja niskg wydolnoscig fizyczng. Obok joggingu

sprawdzi si¢ takze nordic_walking. To §wietna

alternatywa dla tych, ktérzy nie przepadaja za
bieganiem. Tak zwane ,,chodzenie z kijami” jest
Swietnym ¢wiczeniem, aby poprawic¢ sobie
wydolnos¢ fizyczna. Angazuje wiele miesni i
sprzyja rozwojowi calego ciata. Aby mie¢ wysoka
wydolnos$¢ fizyczna, powinni§my chodzié¢ z
kijkami okoto godzing, najlepiej trzy-cztery razy w
tygodniu. Warto takze postawi¢ na plywanie. To
doskonaty sport ogdlnorozwojowy, ktory wyrobi
nam doskonatg kondycje, a tym samym poprawi
stabg wydolnos¢ organizmu. Dodatkowo
wzmocnimy takze kregostup. Same zalety!
Najlepiej ptywac trzy razy w tygodniu. Dzigki
takiej regularno$ci dos$¢ szybko poprawimy niska
wydolnos$¢ fizyczng organizmu.

Jak poprawi¢ wydolno$¢ w zaciszu swojego
domu?

Czesto zastanawiamy si¢ jak zwiekszy¢ wydolnos¢
organizmu bez konieczno$ci wizyt na sitowni i czy

w ogole jest to mozliwe. Otoz, tak. Zwiekszenie



https://myfitness.gazeta.pl/nordic-walking
https://myfitness.gazeta.pl/myfitness/0,166836.html?tag=mi%EA%B6nie#anchorLink
https://myfitness.gazeta.pl/plywanie/2

wydolno$ci organizmu moze by¢ rowniez
wynikiem ¢wiczen podejmowanych we wlasnym
domu. Oczywiscie, wigze si¢ to z pewnymi
utrudnieniami, gdyz rzadko kiedy dysponujemy
profesjonalnym sprz¢tem do ¢wiczen w domu, ale
przy odrobinie wysitku moze si¢ uda¢. Najwigksze
efekty w zakresie zwigkszenia wydolnosci
organizmu przynosi bieganie na biezni. Niestety, jej
zakup zwigzany jest ze sporym kosztem, a w
dodatku to urzadzenie wymaga naprawdg sporej
powierzchni, ktorg niekoniecznie dysponujemy.
Zdrowa alternatywa dla niej moze by¢ popularny
jogging. Pamigtajmy tylko, by zabra¢ ze sobg
urzadzenie do pomiaru tetna. Poza tym, do swoich
¢wiczen warto takze wlaczy¢ rower stacjonarny lub
orbitrek. Obydwa sprzety sa bardzo uniwersalne,
nie zajmujg duzo miejsca, a ich zakup nie wigze si¢
z duzymi kosztami. Podczas jazdy na nich bardzo
intensywnie pracujga migsnie nog, posladkow oraz
dolnych partii brzucha. Jesli nie mamy mozliwosci
korzystania z tych urzadzen mozemy kupi¢ zwykla
skakanke. Najnowsze modele wyposazone zostaly
w specjalne urzadzenia stuzagce do pomiaru tgtna

podczas wykonywania ¢wiczen, a nawet w liczniki




spalanych  Kkalorii,  ktore  ufatwiag = nam
monitorowanie naszej wydolnosci. Bez wzgledu na
to, jaki rodzaj ¢wiczen wybierzemy, musimy
pamig¢taé, ze ich wykonywanie przyniesie
oczekiwane rezultaty tylko wtedy, kiedy bedzie
regularne.

Rozgrzewka
Aby unikng¢ niepotrzebnych urazow, nalezy

pamigtac o porzadnej rozgrzewce. Podnosi ona
temperatur¢ ciala oraz przygotowuje organizm do
wzmozonego wysitku. Jest to wazny aspekt, ktory
nie moze zosta¢ pominigty. Wszystkie migsnie,
$ciggna, stawy oraz wi¢zadla potrzebuja
odpowiedniego rozruszania, aby nabraty
elastycznosci. Organizm musi zosta¢ ukrwiony,
bowiem podczas treningu serce bije szybciej,
pompujac krew. Caty uktad krwiono$ny podczas
wysitku wskakuje na "wyzsze obroty". Zaleca sig,
aby rozgrzewka trwata ok. dziesi¢¢ minut.

Technika skakania na skakance:
e Wyprostowana postawa
e weciagni¢cie brzucha
e ugiecie tokci i trzymanie ich blisko tutowia
e odchylenie dioni na bok
e cofnigcie barkow




e wykonanie obrotow linkg nadgarstkami i
dtonmi

e unikanie ruchow barkami
e skakanie na niewielka wysokos¢

https://www.youtube.com/watch?v=iWjLIKmkvNI

pigtek 15.05.2020
15.05.2 | matemat | Zbigniew Zdjecia rozwigzanych
020 yka Zasgpa Temat: Siatka graniastostupa. zadan prosze
umieszcza¢ w zaktadce
Podrecznik str. 222-225 »Zadania” w aplikacji
Teams
https://www.youtube.com/watch?v=PbpoXxkL
UE4
Zad. Narysuj siatke graniastostupa, ktorego:
a. wysoko$¢ ma 4cm, a podstawg jest
trojkat prostokatny o bokach 3cm, 4cm,
5cm,
b. wysoko$¢ ma 3cm, a podstawg jest romb
0 boku 2cm.
technika | Sylwia Temat: Sekrety elektroniki — faczenie elementow. | Nie wysylamy. Utrzymuj tad na stanowisku pracy. Przestrzegaj
Budzisz zasad bezpieczenstwa podczas postugiwania si¢

Proszg¢ o kontakt w zwigzku z
zaleglymi pracami uczniow o

narzg¢dziami.



https://www.youtube.com/watch?v=PbpoXxkLUE4
https://www.youtube.com/watch?v=PbpoXxkLUE4

Za pomoca linijki i olowka zaznacz na wieczku
pudetka rozmieszczenie wszystkich otworéw
zgodnie z przygotowanym projektem. (str. 56)

Za pomocg dostgpnych narzedzi wykonaj otwory
w zaznaczonych miejscach. (str. 57)

W16z wszystkie gniazda bananowe do otworow.
Cienki przewod elektryczny potnij na: pieé
odcinkéw po 10 cm kazdy, dwa odcinki po 15 cm
kazdy i jeden odcinek o dlugosci 5 cm. Z koncow
przewodow zdejmij izolacj¢. Przyjrzyj sie¢ zdjeciom
w podreczniku. Polacz elementy zgodnie z
instrukcja na str. 57-509.

Nie wysylaj.

numerach 1, 5, 8, 12, 13, 16,
22.

sbudzisz @sp2pt.onmicrosoft.com

jezyk Monika
polski Kluzowska
- Carcamo
jezyk Monika
polski Kluzowska
- Carcamo

Temat do realizacjo podczas 2 godzin lekcyjnych.

Temat: Rodzaje orzeczen w zdaniu.

Cel lekcji: umiejetnos¢ rozpoznawania i nazywania
rodzaju orzeczenia,;

Przeczytaj uwaznic i zapamietaj informacje z
niebieskiej ramki na str. 255 w podreczniku.
Przypomnij sobie informacje na temat orzeczenia
zamieszczone w notatce (zeszyt), ktoéra podatam
kilka lekcji wezesnie;j.

Wypisz z ramki  przyklady  orzeczenia
czasownikowego oraz orzeczenia imiennego
(podpisz je innym kolorem, aby si¢ wyrdzniaty).



mailto:sbudzisz@sp2pt.onmicrosoft.com

Wykonaj w zeszycie przedmiotowym polecenie 1
ze str. 254 w podreczniku (wypisz z tekstu
wszystkie orzeczenia i nazwij je).

Wykonaj pisemnie polecenie 3 i 4 ze str. 255 w
podreczniku.

Przyjrzyj si¢ informacjom zamieszczonym w szarej
ramce na str. 256 w podreczniku.

Wykonaj pisemnie polecenie 6 i 7 ze str. 256 w
podreczniku.

Wykonaj ¢wiczenia 1-5 ze str. 81-83 w zeszycie
¢wiczen.
Omoéwimy je podczas zajec on-line.

wych. fiz. | Tomasz Temat: Ksztaltowanie koordynacji ruchowej.
KTOCZyﬁSk Kilka ¢éwiczen poprawiajacych  koordynacje
: ruchowg
z wykorzystaniem wtasnej garderoby.
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5Xw
Gzo
wych. fiz. | Tomasz .
Kroczynsk | Temat: Cwiczymy z przyborem nietypowym.

https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5Xw
Gzo



https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo

wych. fiz.

Pawet
Wachata

Temat: Pitka nozna.

Pitka nozna to sport druzynowy, w ktérym biora
udziat 2 zespoty po 11 zawodnikéw w kazdym. Jest to
najpopularniejsza dyscyplina sportowa z okoto 4
miliardami fanow na catym $wiecie.

Mecze rozgrywane sg na polu prostokata o
wymiarach 105 x 68 wg przepisow FIFA. Na liniach
koncowych stoja bramki o szerokosci 7,32 m i
wysokosci 2,44. Mecz sktada si¢ z dwoch potow po 45
minut. Spotkanie wygrywa druzyna, ktora zdobyta
wigcej bramek. Jesli mecz nie zostat rozstrzygnigty w
regulaminowym czasie to rozgrywane sa 2 dogrywki po
15 minut. Jesli one nie przyniosg rozstrzygniecia to
nastgpuje seria rzutow karnych (5 rzutow karnych dla
kazdej druzyny).

Organizacja zarzadzajaca pitka nozng na §wiecie
jest FIFA, ktora skupia 209 narodowych federacji.

Europejska pitka zarzadza UEFA a polska PZPN, czyli
Polski Zwigzek Pitki Nozne;.

Najwieksze sukcesy reprezentacji polskiej w
pitce nozne;j:

- I1I miejsce na MS Francja 1938
- I miejsce 10 w Monachium 1972
- IIT miejsce MS w RFN 1974

- I miejsce 10 w Montrealu 1976

- I1I miejsce MS w Hiszpanii 1982




- I miejsce 10 w Barcelonie 1992

Pytania:
1. Z ilu zawodnikow sktada si¢ druzyna w pitki noznej?
2. Jakie sg wymiary boiska do pitki noznej?

3. Podaj 3 przyktady sukcesow polskich pitkarzy na
arenach miedzynarodowych?

4. Podaj 3 najbardziej popularnych pitkarzy na swicie
dla ciebie?

5. Rozwin skrot PZPN.

wych. fiz.

Pawet
Wachata

Temat: Cwiczenia ze znacznikiem.

Cwiczenia ze znacznikiem to $wietny sposob na
rozgrzewke 1 rozpoczgcie treningu. Potrzebny
bedzie oznacznik lub koszulka. Poprawiamy przede
wszystkim koordynacje¢ ruchowa, ale i elementy
stabilizacji 1 sprawnosci ogdlne;.

Cwiczenia indywidualne:
1. Podrzucamy i chwytamy oznacznik oburacz.

2. Podrzucamy oznacznik lewa re¢ka, tapiemy prawa
i odwrotnie.

3. Podrzucamy oznacznik nad glowe i chwytamy
oburacz za plecami.




4. Podrzucamy oznacznik w dowolny sposéb,
Htapiemy” go stopa i utrzymujemy roéwnowage
przez 3 sekundy.

5. Podrzucamy oznacznik w dowolny sposob i
tapiemy go na glowe.

6. Podrzucamy oznacznik w dowolny sposob i
tapiemy go na plecy (skton w przod).

7. Uktadamy oznacznik na stopie i podrzucamy go
do gory starajac si¢ przerzuci¢ go na drugg stope.

8. Kladziemy oznacznik na prawej stopie |
wykonujemy pig¢ podskokéw na lewej nodze.
Nastepnie zmieniamy noge.

poniedzialek 18.05.2020

18.05.2
020

matemat | Zbigniew | Temat: Pole powierzchni graniastostupa. Zdjecia rozwigzanych Zapraszam na spotkanie on-line w
yka Zasgpa zadan prosze poniedziatek 18.05.20r. o godz.9.00.
Podrecznik str. 222-225 umieszcza¢ w zaktadce
https://www.youtube.com/watch?v=4X4U8xkg ,Zadania” w aplikacji
Zx0 Teams
Zad.7a str.225.
matemat | Zbigniew | Temat: Pole powierzchni graniastostupa. Zdjecia rozwigzanych Zapraszam na spotkanie on-line w
yka Zasgpa zadan prosze poniedziatek 18.05.20r. o0 godz.9.00.

Podrecznik str. 222-225

umieszcza¢ w zaktadce
,Zadania” w aplikacji

Teams



https://www.youtube.com/watch?v=4X4U8xkgZx0
https://www.youtube.com/watch?v=4X4U8xkgZx0

Zad. Oblicz pole powierzchni catkowitej
graniastostupa, ktérego wysoko$s¢ ma 4cm, a
podstawa jest tréjkat prostokatny o bokach 3cm,
4cm, 5cm

jezyk
polski

Monika
Kluzowska
-Carcamo

Temat: Kazdy si¢ czego$ boi — wiersz Joanny
Kulmowvej.

Cel lekcji: poznanie funkcji anafory, umiejetnosé¢
rozpoznawania anafory w tekscie poetyckim;

Przeczytaj uwaznie kilka razy wiersz J. Kulmowe;j
“Nie mow, ze si¢ nie boisz” (podrecznik str. 249).

-Wymien 1 zapisz w zeszycie jak najwigce]
synonimow do stowa “strach”.

-Do podanych wyrazéw dopisz po jednym
antonimie.

Zgromadz jak najwigksza liczbg zwigzkow
frazeologicznych ze stowem:
strach/straszny/straszy¢ (ich formy moga si¢
zmieniac).

Odpowiedz pisemnie (krotko) na ponizsze pytania:
a) Do czego cztowiekowi potrzebny jest w zyciu
strach?

b) Czym rozni sie odwaga od brawury?




c¢) Jak rozumiesz stowa Marka Twaina: “Odwaga
to panowanie nad strachem, a nie brak strachu”.
Podaj przyktad bohatera ksigzki, ktory umiat
zapanowac nad swoim strachem.

Zapoznaj si¢ z informacjami na temat anafory
(z6Mta ramka w podreczniku str. 250). Zapisz je w

zeszycie 1 zapamigtaj!!!

Wykonaj pisemnie polecenie 4 ze str. 250 w
podreczniku.

Wykonaj polecenia 1-4 w zeszycie ¢wiczen (str.
78-80).

ZAPAMIETAJ WIADOMOSCI Z LEKCJI!!!

informat
yka

Henryk
Pirek

Temat: Budzet domowy.
Zakres materialu: Praca z Excelem

Wykonaj ¢wiczenie pn. INFORMATYKA —
Budzet domowy (w zalaczniku), ktére polega na
wykonaniu tabeli oraz napisaniu formut w
wyznaczonych miejscach.

Prace najlepiej wykona¢ w klasycznym Excelu lub
w Arkuszu kalkulacyjnym z darmowego pakietu
OpenOftice (link ponizej)

Przyktadowy adres strony:
https://www.openoffice.org/pl/download/index.htm

adres e-mail
nauczyciela:

hpirek@sp2pt.onmicros

Proste obliczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=6
NBoORoUYqg

oft.com

informatyka.henpir@wp

Funkcja ,,=Jezeli”:

https://www.youtube.com/watch?v=C

pl
termin realizacji do
19.05

dw zFsrkA
Rézne funkcje, w tym ,,=Jezeli”:

https://www.youtube.com/watch?v=xo
O0KgBB_Ekw

Wstawianie wykresu:



https://www.openoffice.org/pl/download/index.html
https://www.openoffice.org/pl/download/index.html
mailto:hpirek@sp2pt.onmicrosoft.com
mailto:hpirek@sp2pt.onmicrosoft.com
mailto:informatyka.henpir@wp.pl
mailto:informatyka.henpir@wp.pl
https://www.youtube.com/watch?v=6NBo0RoUYqg
https://www.youtube.com/watch?v=6NBo0RoUYqg
https://www.youtube.com/watch?v=Cdw__zFsrkA
https://www.youtube.com/watch?v=Cdw__zFsrkA
https://www.youtube.com/watch?v=xo0KqBB_Ekw
https://www.youtube.com/watch?v=xo0KqBB_Ekw

Przesytam réwniez w dodatkowych uwagach
filmiki instruktazowe, jak wykonac¢ obliczenia,
zastosowac¢ funkcje ,,=JEZELI” oraz wykona¢
wykres.

Wykonane zadanie zapisz na swoim komputerze
pod nazwa: (imie, nazwisko, klasa).

https://www.youtube.com/watch?v=2v
-20J1Kh1U

wych. fiz.

Pawet
Wachata

Temat: Pitka nozna plazowa.

Pitka nozna plazowa to sport druzynowy, w ktérym
biorg udziatl 2 zespoty po 5 zawodnikow w kazdym.
Odmiana pitki noznej — jest rozgrywana na piasku.
Nie jest dyscypling olimpijska.

Pitka nozna plazowa tak jak zwykla pitka
nozna. Polega na odbijaniu pitki dowolna czgécia
ciala oprocz rgk 1 strzeleniu wigcej bramek niz
druzyna  przeciwna. Liczba  zmian  jest
nieograniczona. Zawodnicy nie moga gra¢ w butach
a bramkarz nie musi mie¢ rekawic. Mecz trwa36
minut 1 sktada si¢ z 3 tercji, z ktorych kazda trwa 12
minut. Kazdy mecz musi mie¢ swojego zwyciezce.
Nie ma remisow. W razie remisu jest 3 minutowa
dogrywka a po nigj rzuty karne.

Boisko do gry jest prostokatem o
wymiarach 35-37 na 26-28 metroéw. Bramki majg
wysoko$¢ 2,2 metra i dtugo$¢ 5,5 metra.

wych. fiz.

Pawet
Wachata

Temat: Cwiczenia ogélnorozwojowe wzmacniajace
cate cialo.

Cwiczenia te maja za zadanie pobudzi¢ cale
cialo do ruchu, zmniejszaja bol kregostupa,



https://www.youtube.com/watch?v=2v-2qJ1Kh1U
https://www.youtube.com/watch?v=2v-2qJ1Kh1U

pomagaja utrzymaé prawidtowg mase ciala 1
wzmacniaja wszystkie mig$nie. Sg przeznaczone
dla osob, ktore chcg zachowac zdrowie, kondycje 1
unikng¢ bolow  kregostupa. Nie wymagaja
dodatkowych przyrzadéw 1 mozna je wykonywaé
wszedzie.

Cwiczenia:

1. Zréb skton 1 dotknij palcami przeciwlegtej stopy.
Wyprostuj si¢ 1 rozciagajac klatke piersiowa,
wyciagnij reke za siebie.

2. Potoz sie twarza do podlogi. Wyciagnij rece
przed siebie, unie$ klatke piersiowa nad podtoze i
uginajac tokcie $ciggaj dtonie do tyhu.

3. Zréb przysiad. Z wydechem wyprostuj si¢
wspinajgc si¢ na palce Dla utrudnienia mozesz
trzymac¢ w reku hantle.

4. Zrob deske na wyprostowanych ramionach.
Unie$ jednoczesnie prawa reke i lewa noge.
Wytrzymaj 2-3 sekundy, opus$¢. Powtorz na druga
strong.

5. Pot6z si¢ na brzuchu. Naprzemiennie podnos
prawa reke i lewa noge i odwrotnie.

6. Potoz sie na plecach, ugnij nogi w kolanach.
Ramiona wyciagnij wzdtuz ciata lub skrzyzuj na
klatce piersiowej. Z wydechem napnij posladki i
unie$ miednicg do gory. Z wdechem opusé.

7. Stan prosto, wciagnij brzuch, wyprostuj plecy. Z
wdechem zrob krok do przodu i ugnij oba kolana
pod katem prostym. Jednocze$nie wyciagnij rece do
gory. Z wydechem powr6¢ do pozyciji wyjsciowej.




8. Kladziemy oznacznik na prawej stopie i
wykonujemy pi¢¢ podskokéw na lewej nodze.
Nastgpnie zmieniamy noge.

Tomasz
Kroczynsk
i

Temat: Cwiczenia ksztaltujace wytrzymalosé.

Zapoznaj si¢ z tresciq tematu i przejdz do ¢wiczen
(znajdziesz je w linku ponizej). Wykonuj wszystko
na miareg swoich mozliwosci. PAMIETAJ O
BEZPIECZENSTWIE!!!

wWytrzymatosé to zdolnos¢ do kontynuowania
diugotrwatej pracy o wymaganej intensywnosci,
bez obnizania efektywnosci dziatan i przy
zachowaniu podwyzszonej odpornosci na
zmeczenie”

Wytrzymatos¢ w duzej mierze zalezy od
wydolnosci organizmu, czyli zdolnosci do
wykonywania dtugotrwatych wysitkow fizycznych z
udzialem duzych grup miesniowych, bez szybko
narastajgcego, ogromnego zmeczenia. Okresla
ona potencjat organizmu do ¢wiczen. WysoKi
poziom wytrzymaltosci zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krwionosnego oraz uktadu
oddechowego. Im wyzsza wydolnosé¢, tym wolniej
narastajgce zmeczenie. Wytrzymatosc¢ podczas
roznych form aktywnosc¢ fizycznej moze przejawiac
sie¢ w inny sposob. Dlatego tez dokonano podziatu
tej cechy ze wzgledu na:

- rodzaj zachodzacych przemian energetycznych:

wytrzymalo$¢ tlenowa, beztlenowa 1 mieszana
- rodzaj pracy migsniowej: wytrzymatos¢ statyczna,

dynamiczna, globalna i lokalna




- wykorzystywane podczas wysitku inne cechy
motoryczne: wytrzymatos¢ szybkosciowa, sitowa i
skoczno$ciowa

- czas trwania wysitku: wytrzymato$¢ sprinterska,
szybkosciowa, krotkiego czasu, $redniego czasu,
dlugiego czasu oraz maratonska.

Jak ksztattowaé wytrzymato$¢?

Metoda ksztaltowania wytrzymalosci polega na
wielokrotnym  doprowadzaniu organizmu do
najwigkszego poziomu zmegczenia, co prowadzi do
zjawiska tzw. superkompensacji (odbudowy z
nadmiarem). Mozna ja ksztaltowaé zaréwno
podczas biegania, skakania, plywania jak rowniez
dzwigania. Wszystko zalezy od tego, jaki rodzaj
wytrzymatosci chcemy u siebie doskonalic.
Wytrzymatos¢ fizyczna to zdolnos¢ organizmu do
dtugotrwatego wysitku. Pamietajmy jednak, ze to,
jak ditugo jesteSmy w stanie trenowa¢, zalezy od
stopnia naszego wytrenowania oraz ogodlnej
kondycji. Aby zwiekszy¢ swojg wytrzymatosé, nie
wystarczy i$¢ na jeden dtugi trening. Jest to cecha
motoryczna, ktorg nalezy ksztattowac stopniowo,

zaczynajac od lekkich, krétkich éwiczen i z czasem




przechodzac do dtuzszych, bardziej intensywnych.
Wytrzymatosé, tak jak kazda inna cecha

motoryczna, nie ¢wiczona, obniza swdj poziom.

https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5qg

Tomasz
Kroczynsk
i

Temat: Ksztaltowanie skocznosci.

Zapoznaj sie z trescig tematu i przeanalizuj ¢wiczenia
umieszczone w linkach, wybierz ten filmik, ktory
najbardziej Ci odpowiada i wykonaj ¢wiczenia w nim
zawarte. Pamietaj o bezpieczenstwie i higienie, a
takze o zabezpieczeniu miejsca ¢wiczen.

Skocznos¢ jest to umiejetnos¢ przemieszczania ciata w
przestrzeni dzieki fazie lotu. Mozemy rozpatrywac jg w
kategorii skoku wykonanego jak najwyzej, jak najdalej
lub tez w inny sposdb zaleznie od zaistniatej sytuacji
ruchowej. Skocznos¢ stanowi bardzo wazny element
przygotowania sprawnosciowego w wielu dyscyplinach
sportu. Powinna by¢ ona rozwijana juz od
najmtodszych lat. Niezwykle istotne jest, aby w
procesie treningowym przestrzegac zasad
bezpieczenstwa, do ktérych nalezy przede wszystkim:

dostosowanie poziomu éwiczen do wieku ¢wiczacych i



https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g

ich zaawansowania, optymalny dobdr obuwia oraz
podtoza, a takze wiasciwa ilosc¢ serii i powtdrzen.
https://www.youtube.com/watch?v=zDoNM3cvWKkY-
¢wiczenia skocznosciowe
https://www.youtube.com/watch?v=WRbbM ikLcU-

¢éwiczenia skocznosciowe
https://www.youtube.com/watch?v=8viqgHt6GR2U-

¢éwiczenia skocznosciowe

wtorek 19.05.2020

19.05.2
020

biologia

Katarzyna
Burnant

Przeczytaj uwaznie tekst w podreczniku na str.
133 —135. Zwroc¢ uwage na zagadnienia ujete w
punktach ponizej. Przepisz do zeszytu ponizsza

notatke.

Temat: Ssaki — kregsowce, ktore karmia mlode
miekiem.

1. Ssaki — zwierzgta karmigce mlekiem matki.

2. Gruczoty mleczne — wytwory naskérka
ssakow.

3. Rozmnazanie si¢ i rozwoj ssakow:
- zyworodnos¢
- zaplodnienie wewnetrzne

- okres ciazy

Sprawdzian

poprawiajacy dotyczacy
ptakow

przysyltaja na poczte
Teams nastgpujace
osoby:

nri, 4,16, 23, 25.
Odpowiedzi przysytacie
do 22.05.



https://www.youtube.com/watch?v=zDoNM3cvWkY-
https://www.youtube.com/watch?v=WRbbM_ikLcU-
https://www.youtube.com/watch?v=8viqHt6GR2U-

- obecnos¢ tozyska
4. Opieka nad potomstwem.
Praca domowa:
- Wyjasnij, od czego pochodzi nazwa ssaki.

* Prace do samodzielnego wykonania dotyczaca
ptakow

przysylaja wskazane osoby.

jezyk Jolanta Temat: Injuries- urazy. Proszg¢ nie odsyta¢

angielski | Chrzgst éwiczen do nauczyciela.
Podczas dzisiejszej lekcji poznamy stownictwo Poprawne odpowiedzi
zwigzane

ukazg si¢ podczas lekcji
online z nauczycielem w
dniu 19.05

z urazami oraz wykonamy ¢wiczenia
leksykalno-gramatyczne.

Stownictwo obowigzujace:
scratch your knee-zadrapa¢ kolano
bruise your foot-posiniaczy¢ stope
hurt your head-zrani¢ si¢ w gtowe
cut your finger-zacia¢ si¢ w palec
burn your hand-oparzy¢ reke
break your leg-ztamac noge

Czasowniki zaznaczone kolorem zielonym to
czasowniki nieregularne-ich formy w czasie
przeszlym znajdziecie na str 122w podreczniku,
czasowniki zaznaczone kolorem czerwonym to
czasowniki regularne- tutaj dodajemy koncowke
tworzac czas przeszty




scratch + ed- scratched
bruise +d — bruised

1. Proszg pobra¢ $ciezke dzwigkowa 2.38 -
wykonujemy ¢wiczenie 1 str 73 -Stuchamy
lektora oraz powtarzamy “na glos”
Laczymy urazy z ilustracjami.
Odpowiedxzi zapisujemy w zeszycie
przedmiotowym na str 73.

2. Wykonujemy ¢wiczenie 3 str. 73
Podrgcznik. Zapoznajemy si¢ z 7 zdaniami
| odgadujemy jakie to urazy. Odpowiedzi
zapisujemy roOwniez w zeszycie
przedmiotowym.

Jezyk
angielski

Anna
Grzesik

Topic: I haven’t saved my work!

Celem lekcji jest poznanie nowego stownictwa
zwigzanego z uzyciem komputera oraz czasu
Present Perfect.

Stownictwo:

Log in - zalogowac si¢

Enter - wpisa¢, wprowadzi¢

Log out - wylogowac

Forget - zapominad

Save - zapisaé

Make backups of your files- robi¢ kopie zapasowe
plikéw

Check- sprawdzié¢

Don’t send or forward e-mails- nie wysylaj ani nie
przesytaj




dalej email

Delete - usungé

Download- pobierac, Sciggaé

Install apps - instalowa¢ aplikacje

Do searches - wyszukiwaé

Use - uzywac

Rules - zasady

Ex.1 p. 87- czytaja informacje o zasadach w
pokoju

komputerowym

Ez.2 p. 87 - uzupethiaja zdania odpowiednim
czasownikiem

w czasie Present Perfect

W ¢wiczenidwcee wykonuja Ex. 1,2 p. 87

matemat | Zbigniew | Temat: Pole powierzchni graniastostupa - | Zdjecia rozwigzanych Zapraszam na spotkanie on-line w
yka Zasgpa éwiczenia. zadan prosze $rode 20.05.20r. o godz.10.50.
umieszcza¢ w zaktadce
Podrecznik str. 222-225 ,Zadania” w aplikacji
Teams
Zad. 7a, b str. 225
religia Izabella Temat: Temat: ,,Jednomyslnie trwa¢ na
Rejmicz | modlitwie.

1. Mozesz rozpocza¢ swoja prace od krotkiej
modlitwy np. do Ducha Sw.

2. Jakze czesto zdarza si¢ pomysle¢ ,ze
modlitwa to strata czasu. Jest tyle zadan do
zrobienia, spraw do zatatwienia. Nie
mowiac juz o nudzie, ktoéra bardzo szybko
si¢ wdziera juz na samo hasto-modlitwa.




Tymczasem w Ewangelii mamy wiele
opisOw przedstawiajacych Jezusa, ktory
modli si¢ w roznych sytuacjach i porach
dnia. Jak myslisz, co chce nam przez to
powiedziec?

. Idac za przyktadem Jezusa, pierwsi

chrzescijanie praktykowali modlitwe.
Wiedzieli, ze Bog umocni ich w kazdym
dziataniu, ktére ma na celu prawdziwe
dobro-,,0 nic si¢ juz nie martwcie, ale w
kazdej sprawie wasze prosby
przedstawiajcie Bogu w modlitwie i
btaganiu z dziekczynieniem.” Flp4,6

. Rowniez 1 dzisiaj Kosci6t modli sig¢. W

najdalszych zakatkach kuli ziemskiej
wypehia swe zadania pamigtajac o
stowach Jezusa-,, Beze mnie nic uczynic
nie mozecie” .

. A jak wyglada twoja modlitwa? Czy

pamigtasz w niej o innych? Moze oni
,,c0$8”” Tobie podpowiedzg?

https://www.youtube.com/watch?v=MHM

viLd1lluM

https://www.youtube.com/watch?v=bUw4

Vay/vWw

. Zakoncz lekcje dowolna modlitwa. Wazne,

by ptyneta z serca.

religia

Izabella
Rejmicz

Temat: Temat: ,,Swiadczyé o Chrystusie”.

Napisz odpowiedz do
punktu 1 i 3. Przeslij

Praca dla chetnych:



https://www.youtube.com/watch?v=MHMUiLd1luM
https://www.youtube.com/watch?v=MHMUiLd1luM
https://www.youtube.com/watch?v=bUw4Vgy7vWw
https://www.youtube.com/watch?v=bUw4Vgy7vWw

Za pewne spotkates si¢ ze

zwrotem “$Swiadek” .Wiesz, ze to ktos, kto

moze poswiadczy¢, o czyms$ np. jakims$

zdarzeniu lub o kims. By¢ §wiadkiem oznacza

ztozy¢ §wiadectwo. Podobnie jest z wiarg.

Wiara, ktdra poznajesz ma prowadzi¢ Ci¢ do

bycia §wiadkiem i sktadania $wiadectwa. Ma

wyrazi¢ si¢ nie tylko w stowach, ale przede

wszystkim w czynach. Przypomina o tym §w.

Jakub - "Wiara bez uczynkéw martwa jest”.

Twoje zycie wiarg umacnia wiare¢ innych 1

wskazuje na Tego, ktdrego poznajesz.

1. Przyjales we wspolnocie Kosciota trzy
sakramenty: chrztu, pokuty i Eucharystii.
To zobowigzuje aby$ zyt 1 wykorzystat
taski (dary) ptynace z tych sakramentow.

Pomysl, potacz prawidlowo i przepisz do

zeszytu: Zobowiqgzania jakie wynikajq z

sakramentow:

- chrzest

-Eucharystia

-spowiedz

(-trwanie w Chrystusie i podgzanie drogg

wiary;

-zmiana swojego zycia, powracanie nieustanne

na dobre drogi;

-pomimo trudnosci zyciowych siegam po moc i

site, aby z Nim rozwigzywac swoje problemy).

2. Wysluchaj, jak znane Ci osoby, daja
$wiadectwo swojej wiary. W jaki sposob
przyznaja si¢ do Chrystusa?

zdjecie z pracg. O
odestanie pracy
poprosze na poczcie
wybrane osoby.

Odpowiedz na punkt 2 i 3. Przeslij na
poczte do 25 maja.




e https://www.youtube.com/watch?v=IhGud

cpn_Js

e https://www.youtube.com/watch?v=JDOLD
JDJMLQ

e https://www.youtube.com/watch?v=SD6z|
MRXGRA

e https://www.youtube.com/watch?v=5v1Ixr
pbHWwW&t=125s (wyshuchaj tylko do 2
minuty)

e https://www.youtube.com/watch?v=VmCY
F-808Eo0

3. A jakjest z Twoja wiarg? Starasz si¢ o niej
swiadczy¢ stowem\czynem? W domu,
szkole, wsrod kolegdw\kolezanek? Jesli”

tak”, to w czym to si¢ przejawia? Jesli”
nie” to wiesz, co jest tego przyczyng? Co
mogto by Ci pomoc, dato odwage, by
$wiadczy¢ o P. Jezusie?

zajecia
fakultaty
wne
(pilka
reczna)

Anna
Kalinowsk
a

Temat: Ksztaltowanie sity dynamiczne;.

Cwicz w terenie zielonym.

Przybory:

5-litrowa butelka wody z uchwytem (wody nalej 3
litry), 2 butelki 1-litrowe, mata do ¢wiczen,

guma do ¢wiczen

Rozgrzewka:

trucht, skipy, podskoki, sktony 1 skrety T,
wymachy RR i NN, przysiady,

w siadzie rozkrocznym sktony 1 skrety T, w siadzie
podpartym unoszenie bioder w gore, w



https://www.youtube.com/watch?v=IhGudcpn_Js
https://www.youtube.com/watch?v=IhGudcpn_Js
https://www.youtube.com/watch?v=JD0LDJDjmLQ
https://www.youtube.com/watch?v=JD0LDJDjmLQ
https://www.youtube.com/watch?v=SD6zlmRXGRA
https://www.youtube.com/watch?v=SD6zlmRXGRA
https://www.youtube.com/watch?v=5v1IxrpbHww&t=125s
https://www.youtube.com/watch?v=5v1IxrpbHww&t=125s
https://www.youtube.com/watch?v=VmCYF-808Eo
https://www.youtube.com/watch?v=VmCYF-808Eo

podporze przodem odmachy PR i LR w gore

Cze$¢ glowna:

¢wiczenia wykonujemy w 2 seriach:

[ siad podparty z ugigtymi kolanami, guma
zatozona powyzej kolan — odwodzenie kolan

na zewnatrz — 20 razy (patrz filmik od 4 minuty),
1 w staniu w matym rozkroku z butelkg trzymana
oburgcz martwy ciag - 10 razy( patrz

filmik od 5,10 minuty),

[J podpor przodem, podskoki NN do rozkroku i
powro6t (patrz filmik od 6,05 minuty),

[ stan w rozkroku, butelke trzymaj oburacz —
wymachy butelkg migdzy nogami i do przodu —

10 powtorzen (patrz filmik od 6,40 minuty)

[ wysoki podpor przodem — odmachy LN w gore i
powrdt kolano do prawego tokcia, zmiana

nogi — powtorz 10 razy na nogg (filmik od 7,05
minuty),

[J wez po jednej butelce wody do reki , stan w
rozkroku 1 wykonuj ,,wiostowanie”- 10 razy
(filmik od 8,07 minuty)

1 podpér przodem — ruchy prawym kolanem do
lewego tokcia, do prawego tokcia 1 powrot do
podporu, zmiana nogi — 10 razy na noge (filmik od
8,35 minuty),

1 w staniu, trzymaj butelke 5-litrowa oburacz,
podnos jg do brody — 10 razy (filmik od 10,20
minuty),




[ lezenie przodem, RR ugiete — unos klatke
piersiowg 1 wyprostowane NN w gore, wytrzymaj
3 sekundy, opus¢ — 10 razy (filmik od 11,20
minuty),

(1 deska — wytrzymaj 30 sekund

wystuchaj instrukeji do kazdego ¢wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=-fO4iDSgfyU
Czgsé¢ koncowa:

swodny trucht 5 minut z luzna pracag RR



https://www.youtube.com/watch?v=-fO4iDSgfyU

