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TERAPIA RUCHEM DLA UCZNIA KLASY I1/11C
Proponowane ¢wiczenia.

Cwiczenie 1.
Unoszenia barkéw do gory oraz krgzenia barkami w tyt — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 2.

Obie rece trzymaijg laske gimnastyczng — przeniesienie prostych w tokciach koriczyn ponad
gtowe, nastepnie opuszczenie laski na kark (zgiecie stawdw tokciowych). Ponownie wyprost
koniczyn ponad gtowe i powrdét do przodu -10 powtdrzen.

Cwiczenie 3.
Obie rece trzymaijg laske gimnastyczng — krazenia ramion ,,6semki” z laskg gimnastyczng — 10
powtdrzen.

Cwiczenie 4.
Obie dtonie utdz na tokciach, a nastepnie unos je do géry — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 5.

Siedzac, ztgcz stopy oraz kolana i naciskaj nimi na siebie. Zostan w tej pozycji 5-10 sekund.
Powtdrz 10 razy.

Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane w powolnym tempie z przerwami, bez
zmeczenia.



Rewalidacja II-11Icz

http://pisupisu.pl/klasal/odkrywanka-3-cieniopary
http://pisupisu.pl/klasa2/rebusy


http://pisupisu.pl/klasa2/rebusy

Katecheza, 25.05.2020, klasa Il - 1l c/z

Temat : Dzien Matki — Maryja jest naszg Matka.

26 maja przypada Dzien Matki. Dla kazdego z nas Maryja jest najlepsza Matka. Narysuj
laurke dla Maryi i pomddl si¢ za swojg Mame¢ modlitwa ,, Zdrowa$ Maryjo.”

Katecheza, 27.05.2020, klasa Il - 1l c/z

Temat :Niedziela Zestania Ducha Swictego.

Pan Jezus po swoim Zmartwychwstaniu obiecal, ze zes$le nam Ducha Swietego. Mingto
50 dni. Matka Boza z Apostotami modlita si¢ w Wieczerniku. Wowczas ustyszeli szum
i na kazdego zstapit Duch Swiety w postaci ognistych jezykéow. Po tym wydarzeniu
zaczeli odwaznie opowiadaé o Panu Jezusie. Duch Swigty przedstawiany jest tez pod
postacig golebicy, jak na rysunku ponize;.

Pokoloruj obrazek. Pomédl si¢ stowami : Chwata Ojcu i Synowi i Duchowi Swietemu,
jak byta na poczatku teraz i zawsze i na wieki wiekoOw . Amen




TEMAT: PLYWANIE

Umiejetnos¢ ptywania cztowiek wykorzystywat w czasach starozytnych. Pierwsza stosowana technika
ptywacka to tzw. obecnie piesek. Starozytni umiejetnos¢ ptywania stawiali na rowni z umiejetnoscia pisania

i czytania. Pierwszy oficjalny konkurs ptywacki zorganizowano w Japonii w 35 r. p.n.e.

Istnieje wiele roznych stylow plywania:

Styl motylkowy (motyl, motylek, delfin) - technika ptywania stylem delfin zostata zaczerpnieta z
naturalnego ruchu delfinéw w wodzie. Styl motylkowy jest bardzo efektowny, lecz wymaga sity,
koordynacji ruchow i umiejetnosci "falowania" w wodzie. Jest to najtrudniejszy styl ptywacki do
opanowania. Charakteryzuje sie jednoczesnym ruchem nad wodg obu rgk oraz odbijaniem sie obiema
nogami. Na jeden ruch ramion przypadajg dwa odbicia nogami.

Styl grzbietowy (grzbiet) - jest jedynym stylem ptywania, w ktérym ptywa sie na plecach. Prace rak cechuja
silne wymachy za siebie, zas rola nég polega na silnym wybiciu wody w gére. Gtowa jest utozona w ten
sposob, ze broda nie dotyka do klatki piersiowej, co nadaje ciatu hydrodynamiczny ksztatt.

Styl klasyczny (zabka) - w uproszczeniu polega na nasladowaniu ruchéw ptywajgcej zaby. Jest to
symetryczny styl ptywania - tzn. prawa i lewa strona ciata wykonujg te same ruchy. Nalezy wykonaé, w
zsynchronizowanej kolejnosci, nastepujace ruchy: przy podkurczaniu ndg wykonuje sie obureczny wymach
boczny rak, przy wykopie nég rece sg prostowane do przodu.

Styl dowolny - styl ptywacki, w ktédrym w tak okreslonej konkurencji zawodnik moze ptyng¢ dowolnym
sposobem oprdécz stylu zmiennego.

Styl zmienny - jest potaczeniem czterech styldw ptywania podczas jednego wyscigu. Zawody w ptywaniu
stylem zmiennym odbywajg sie zaréwno indywidualnie jak i jako sztafeta

Kraul - ptyngcy znajduje sie w pozycji na piersiach i wykonuje tzw. "nozyce" nogami, przy réwnoczesnym
naprzemianstronnym ruchu rgk. Ruch ten polega na wycigganiu na zmiane reki przed siebie nad wodg i
podcigganiu jej z powrotem pod wodg. Szybkos¢ w kraulu uzyskuje sie gtdwnie za sprawg pracy rak (70%),
praca nog to zaledwie 30%. Oddech wykonuje sie poprzez czesciowe wystawienie glowy nad wode wzdtuz
jednej z rgk. Kraul nie jest stylem ptywackim, tylko sposobem ptywania.

Zawody ptywackie

W trakcie zawodow ptywackich zawodnicy ptywajg najczesciej kraulem w konkurencjach w stylu
dowolnym i w ostatniej czesci dystansu konkurencji w stylu zmiennym.

Zawody ptywackie odbywajg sie na ptywalniach 50 i 25-metrowych. Na dtugich basenach rozgrywa
sie najwazniejsze imprezy ptywackie, takie jak: Igrzyska olimpijskie, Mistrzostwa Swiata, Mistrzostwa
Europy, Igrzyska Wspélnoty Brytyjskiej, Mistrzostwa Pacyfiku i inne tego typu zawody. Mistrzostwa Swiata i

Mistrzostwa Europy rozgrywane sg takze na krotkiej ptywalni, jednak sg to zawody mniej prestizowe.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Staro%C5%BCytno%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sztafeta
http://pl.wikipedia.org/wiki/Igrzyska_olimpijskie
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_%C5%9Bwiata_w_p%C5%82ywaniu
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_Europy_w_p%C5%82ywaniu
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_Europy_w_p%C5%82ywaniu
http://pl.wikipedia.org/wiki/Igrzyska_Wsp%C3%B3lnoty_Narod%C3%B3w

Ptywanie jest w programie igrzysk olimpijskich od samego poczatku. Do igrzysk w 1908 r.
olimpijczycy ptywali na otwartych akwenach — od tej pory zaczeto organizowac¢ zawody w krytych
ptywalniach. Na Igrzyskach Olimpijskich w Atenach (2004) zawody zostaty rozegrane na ptywalni otwartej —
bez dachu, poniewaz organizatorzy nie zdazyli wybudowac go na czas.

Do konkurencji ptywackich nalezga: ptywanie w basenie, ptywanie w ptetwach, ptywanie
dtugodystansowe, rozgrywane na otwartych akwenach, ptywanie synchroniczne uprawiane przez
kobiety, skoki do wody, ktore dzielg sie na skoki z trampoliny oraz z wiezy, podczas ktérych zawodnicy

wykonujg punktowane figury podczas lotu, oraz pitka wodna.

http://stacjasport.pl/dyscypliny/plywanie/

CZY WIESZ ZE:

Ptywanie jest w programie igrzysk olimpijskich od samego poczatku. Od igrzysk w 1908 r. zaczeto
organizowaé zawody w krytych ptywalniach.

e Temperatura wody podczas zawoddéw wynosi od 25 °C do 28 °C.

e W roku 1973 zaczeto organizowac mistrzostwa swiata w ptywaniu.

e Pierwszy oficjalny konkurs ptywacki zorganizowano w Japonii w 35 r. p.n.e.

KOzYSCI PLYNACE Z PLYWANIA

@% - ksztattuje migénie - zwieksza gibkos¢ i zwinnosé

- wzmacnia serce - pomaga w odchudzaniu

- wzmacnia kosct - wyzwala endorfiny

- likwiduje bole kregostupa @ - cofa zegar biologiczny



http://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82ywanie_synchroniczne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Skoki_do_wody
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka_wodna
http://stacjasport.pl/dyscypliny/plywanie/

SPRAWD?Z SIE.
Rozwiaz krzyzéwke. Litery z pola w kolorze niebieskim utworzg hasto — miejsce, gdzie mozemy ptywac.

Styl klasyczny inaczej (Z)
Styl w ktérym wykonuje sie tzw. Nozyce (K)
Moze by¢ np. dowolny lub zmienny (S)

Styl motylkowy inaczej (D)

LA A

Ten styl jest potgczeniem czterech styléw ptywania podczas jednego wyscigu (2)

A N




Gospodarstwo domowe

Poznaj rézne zawody rzemiesinicze

Ztotnik — rzemiesinik zajmujgcy sie wytwarzaniem ozddb ze ztota i
innych metali szlachetnych; zawdéd zaliczany do rzemiosta
artystycznego.

Garbarz - rzemieslnik zajmujacy sie przetwarzaniem skor.
Piekarz - rzemiesinik zajmujacy sie wypiekiem pieczywa.

Bednarz - rzemiesinik wytwarzajgcy naczynia z drewna technikg
klepkowa.

Ludwisarz - rzemiesSinik odlewajgcy dzwony, lufy do dziat, posadgi,
przedmioty codziennego uzytku, np. Swieczniki.

Krawiec - rzemieslnik zajmujgcy sie szyciem odziezy.
Kaletnik - rzemiesinik wykonujgcy skérzane torby, paski, portfele.
Malarz - rzemieslnik, artysta zajmujgcy sie dekorowaniem scian.

Slusarz - rzemieélnik zajmujacy sie obrébkg metalu. Wyrabia
klucze, zamki, okucia do drzwi i okien.

Technika drewno
Wykonaj laurke dia Mamy.

Mozesz zainspirowacd sie ponizszymi przyktadami



Dla Rochanej mamy



Gospodarstwo domowe

Jak oszczedzadé energie elektryczna - oswietlenie

* Pomaluj $ciany jasnymi kolorami (oszczedzisz 2% energii potrzebnej
do oswietlenia).

* Sadz drzewa co najmniej 5 m od scian budynku.

+ Zawsze miej czyste okna (oszczedzasz 1% energii).

» Wytgczaj Swiatta, kiedy ich nie potrzebujesz. Zainstaluj regulatory | czujniki
ruchu do kontroli oSwietlenia zewnetrznego, tak by wytgczato sie, kiedy nie
jest potrzebne.

» Zastgp zwykte zaréwki zarébwkami energooszczednymi. Sg one bardzo
trwate (dziatajg do 10 razy dtuzej anizeli zwykte zaréwki). Zastapienie
zwyczajnej 75-watowej zaréwki swietldwka 20-watowg podczas 10 godzin
pracy dziennie moze zwroci¢ koszty inwestycji w przeciggu mniej niz jednego
roku.

* Nie pozostawiaj urzadzen elektrycznych wiaczonych do kontaktu (np.

zasilacza telefonu komoérkowego). Urzadzenia podtaczone do pradu
zuzywaja energie¢, nawet jesli sq wytaczone.
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Gospodarstwo domowe

Sprébuj zagraé¢ w gre, ktéra uczy, jak racjonalnie gospodarowaé wlasnymi
Srodkami finansowymi.

Gra dydaktyczna ,Warto oszczedzac!”

W czasie gry bedziecie gospodarowac pieniedzmi. Wybierzcie dwie osoby z waszej
grupy - kasjera oraz sprzedawce w sklepie. Pozostate osoby to gracze. Przeczytajcie
odpowiednig czes¢ instrukcji i postepuj- cie zgodnie z zasadami gry.

Instrukcja dla gracza

Otrzymujesz 5 zt w réznych monetach. Potéz je na obrazku przedstawiajgcym
skarbonke. Potem obejrzyj rysunki z produktami i ich cenami. Po zakonhczeniu gry
bedziesz mdégt kupowac w sklepie i zaptaci¢ swoimi pieniedzmi. Zaplanuj, co chcesz
kupi¢! Kolejno losuj po jednej karcie. Przeczytaj gtosno zamieszczone na niej polecenie
i wykonaj je. Jezeli polecenie dotyczy wydatkéw, oddaj odpowiednig sume kasjerowi.
Jesli z polecenia wynika, ze dostaniesz dodatkowg sume, zwrd¢ sie do kasjera, ktéry
wyptaci ci pienigdze.

Po kazdej turze gry oblicz, ile masz pieniedzy. Mozesz wtedy kupi¢ jakis artykut w
sklepie, ale pamietaj, ze trzeba za niego zaptacié. Jesli zdecydowates, ze nic nie kupisz,
odktadasz zaoszczedzong sume, by dokona¢ zakupu pdzniej. Jesli w czasie gry wydasz
wszystkie pienigdze, konczysz gre. Po zakonhczeniu wszystkich kolejek mozesz kupic
produkt, na ktérym najbardziej Ci zalezy.

Staraj sie dobrze gospodarowad pieniedzmi:

e Zaoszczedz jak najwiece;j!



* Zastandw sie, czy powinienes$ kupowac wszystko, na co masz ochote!
+ Kupuj w sklepie tylko to, na czym najbardziej Ci zalezy!
e Pamietaj, ze warto odtozy¢ pienigdze na przysztosc!

« Obliczaj swoje dochody i wydatki! Po zakohczeniu gry opowiedz kolezankom i
kolegom w grupie o Twoich decyzjach. Czy udato Ci sie zaoszczedzi¢ pienigdze?
Z jakiego zakupu zrezygnowates w czasie gry?

e Czy na koniec mogtes kupi¢ to, na czym Ci zalezato?

Instrukcja dla kasjera

Masz rozne monety o wartosci 5 zt, 2 zt, 1 zt, 50 gr. Na poczatku gry wyptacisz
kazdemu graczowi po 5 zt. Na srodku tawki utéz w stosik wszystkie karty do gry.
Kolezanki i koledzy w grupie beda kolejno losowali po jednej karcie. Uwaznie wystuchaj
polecenia zapisanego na karcie, ktérag wylosowat gracz, i wykonaj je: wypta¢ graczowi
pienigdze lub odbierz je od niego, zgodnie z poleceniem. Twoim zada- niem jest
réwniez rozmienianie monet na drobne, kiedy poprosi Cie o to osoba grajaca.

Instrukcja dla sprzedawcy

Jestes sprzedawcg w sklepie z zabawkami i stodyczami. Roztéz ilustracje z réznymi
produktami, ktére mozna kupi¢ w Twoim sklepie, i ich cenami. Nie musisz wydawac
obrazkdéw graczom. Sprzedawaj produkty, ktére chcg kupi¢ gracze. Sprawdzaj, czy
zaptacili Ci odpowiednig sume. Wydawaj reszte.

Wzér skarbonki dla kazdego ucznia



Wzory banknotéw i monet




Karty & polecenismi do gry

Dostaled 1002 w presencic od cios.
Oblicz, ile masz wrae pienigley.

Pomogle tacie unyd samochdd. Tat dal i § 2.
Oblicz, ile nusz tere pienigley.

Musisled kupid nowy zesryt 2a 2 # 50 gr.
Oblicz, ile masz wrae picnigley.

Musisked kupic bibulky na zajgciasekalne.
Wydalet 2 . Oblice, ile mase toraz pionigley.

Pracowslel w ogrodzic. Pomogles baboi i dostsled
od migj 10zl Oblicz, ile masz wraz pienigdey.

Brm zwedcil of diug w wysokosei 4 21
Oblice, ile masz ez pienigley.

Wydalel 4 7 nalody. Oblicz, ile masz wraz
pienigdey.

Dostalel o stareej siostry 8 2L
Oblicz, ile masz ez pianigdey.

Muaodkesz kupic slodyere za § 2. Mokesz jodnak
raoarcapdr i pieniglee. Co postanowiled?
Oblicz, ile masz wraz pienigdey.

Dosialel kicmonkowe w wysokodoi 6 2.
Oblice, ile masz lenme pienigley.

Choesr kupid pilkg za 10 21, Makaz jednak
raosrc apdr i pieniglee. Co postanowiled?
Oblicz, ile masz terae pienigdey.

Koletanks oddalaci 3 o, kidwe o podyceyled.
Oiblicz, ile masz teraz pienipdey.

7 wimsnych pienigdry modesz kupié¢ krodki i olowek.
Kosznig 5 21 50 gr. Mokesz jadnal zaosrcagdaid
pienigdee. Co postanowiked? Oblicz, ile mase toraz
pienigdry.

Masz ochotg na cackolads 2 orsochami, Kidea
kosatujed # 50 gr Modesz jednak zsosacaplrid
pienigdee . Co postanowiled® Oblicz, ile mase e
pienigdry .

Chcialbyi kupié nowy zsbawkg za 10 . Modesz
judnak ssosacegdeié pieniglze. Co postanowiled?
Oblicz, ile masz wrae pienigley.

Dostaled w presencic od mamy 10 21
Oblice, ile nasz e picnigley.

Chcislbyd za 4 & kupid coca<oly, kidrg lubise
Muaodesz jednak rsosacrpdeié pienigdee.
Co postanowileld? Oblicz, il masz \orae pienigdey.

Chioesz wybrad sig do kina. Bik kosauje 12 .
Muaodkesr jodnak zsoszcradeid pionigdee.
Co postanowiled? Oblicz, ile masz toraz plenigdsy.

Mz ochoigy na hamburgers, kidey kossuje
3 . Modesz jodnak rsoszcagdrid pienigdee.
Co postanowiled? Oblicz, ik masz teraz pienigdey.

Mz ocholy nasok pomarsic zowy. Kafonik soku
kosruje 2 A, Mok jednak rsowczodeid pionigdes .
Co poatanowiled? Oblicz, ile masz toraz pienigdey.

Cheistbyd kupié smochodaik za 10 2. Maokesz
jednak rosrcrgdrid pianigdee. Co postanowiled?
Oblicz. ile masz weraz picnigley.

Dostalsl w presencic od deisdks 15 21
Oblice, ile masz leme pianigdey.

Dostales S 21 kieszonkowego.
Oblicz. ile masz wraz picnigley.

Chostz kupid ¢ zasopismo o muryee 1| lilmie, kidee
koamuje 3 A, Mokesz jodnak soswrceadad pienigde:.
Co postanowiled? Oblicz, ile masz toraz plenigdey.

Wydalel 8 # nabila do kina. Oblicz, ile mass laraz
pienigdry.

Pamoglel mamic w spregianiu, dostaled § 2.
Oblice, ile mase ez pienigdey.

Mase ochotg na cackoladowy batonik za 4 . Mokes
jodnak esosacegdaid pienigdiee. Co postanowiled?
Oblicz, ile masz wrar pienigley.

W dklepic mamic zabraklo 4 21 50 gr, postanawiase
podycayd jol pienigdee. Oblicz, ile mase torar
pienigdzy.

Choese kupid polam dla twog go swieregika
Pokam kosztuje 15 2L Sprawdd, czy maz
odpowiodnig sumg, jedi tak, idd do sklcpu. Polem
oblice, ile pienigdey ci sostalo.

Mama oddalaci 4 A 50 gr. Oblicz, ile mass ene
pienigdry .




Karty dla sprecdawey — produkty w sklepic
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