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Zastoso

Fizyka w zawodzie tenisisty

(trenera i zawodnika)

Wielkosc fizyczna: Sila

SILA NACIAGU RAKIETY:

Po wyborze odpowiedniego naciggu tenisowego, musimy
zdecydowad sie na wybranie sity z jakg serwis naciggnie nasze

rakiety. Kazda rama ma sugerowang site naciagania, ktéra podaje
producent. Z im wigkszg sita naciggamy swoje rakiety tenisowe, tym
nasz naciag bedzie bardzie] precyzyjny, bedzie charakteryzowal sie
wiekszg wytrzymatoiciy i nie bedzie sie przesuwat. W przypadku
nizszych sif naciggania, nasza rakieta do tenisa bedzie bardziej
dynamiczna i pozwoli nam nadaé pitce wieksza rotacje | uzyskad
wiekszy komfort z gry, jednak straci na kontroli, a struny beda sie
czedeie] przesuwad.

Wielkosc fizyczna: Topspin

FIZYKA PODKRECAMNIA PILKI TEMISOWEJ:

https: / fwww. youtube. com/watch?M=BdvpLBiXYi0&t=124s
Rotacja - ruch kotowy pitki wokot wlasnej osi

Wielkosc fizyczna: Sita Magnusa

TENIS OKIEM FIZYKA:

https: / fwww.youtube.com/watchtv=eTkX5TXrG4okfeature=e
mb_logo

Wielkosc fizyczna: predkosc
Jerzy Janowicz - Polak rekordzisty swiata w serwowaniu 251
km./h.

Wielkosc fizyczna: waga
Waga rakiety do tenisa:

lekkie = ponize) 270g

gredmie 275g = 300g

cigzkie = powyzej 300g
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PANI PSYCHOLOG Z NASZEJ
SZKOLY RADZI:

MIEJSCE NAUKI

UPORZADKOWANE

ZOSTAW: KSIAZKI, ZESZYTY,
BRUDNOPIS, PRZYBORY,
KOMPUTER/LAPTOP/TELEFON - JESLI
SA POTRZEBNE DO NAUKI

POSTAW NA BIURKU SZKLANKE WODY
| PRZEKASKE - NIE BEDZIESZ MUSIAL
ODRYWAC SIE OD NAUKI

USUN; WSZELKIE PAPIERKI, ZABAWKI,
GRY, ROZPRASZACZE

WYLACZ POWIADOMIENIA W TELEFONIE
| LAPTOPIE/KOMPUTERZE

PRZERWY |

« POMIEDZY ZADANIAMI WARTO ZROBIC
PRZERWE
« PODCZAS PRZERWY WARTO:
COS ZIESC
POROZCIAGAC SIE
NAPIC SIE WODY

A

WSPARCIE @

» MNAUKA JEST TRUDMNIEJSZA, BO ZWYKLE
PYTANIE DO NAUCZYCIELA PROSZE PANI,
A O COCHODZI'W TYM ZADANIU?" STAJE
SIE BARDZO ODLEGLE
» NIE MARTW SIE! TERAZ MOZESZ SPYTAC:
KOLEGOW | KOLEZANEK - ZADZWON
LUB NARISE(MESSENGER, SMS)
RODZICOW 1)
NAUCZYCIEII= PO PROSTU ZAPYTAJ
(ZGODNIE Z TYM, JAKA FORME
KONTAKTU ZAPROPONOWAL

JAK SKUTECZNIE SIE UCZYC?

4,

PLAN DNIA
STALA GODZINA WSTAWANIA

» WBREW POZOROM RUTYNA JEST DOBRA! WSTAWAJ
CODZIENNIE O TEJ SAMEJ GODZINIE, Z CZASEM ORGANIZM
SAM ZACZNIE SIE BUDZIC O TEJ GODZINIE

AKTYWNY PORANEK

NASZ MOZG JEST PRZYZWYCZAJONY DO WYSILKU W
GODZINACH PORANNYCH, DLATEGO WARTO USTALIC CZAS NA
NAUKE RANO

DOBRZE RANO WYKONAC DD RAZU JAKAS CZYNNOSC, KTORA
DAJE WIDOCZNY EFEKT, NP, POSCIELIC LOZKO

PRZED NAUKA NAJLEPIEJ NIE ROZPRASZAC SIE GRA NA
KOMPUTERZE, OGLADANIEM SERIALI ITP. - NAJLEPIE] ZACZAC
0D RAZU OD NAUKI

STALE GODZINY NAUKI

« UCZ SIE CODZIENNIE (POZA WEEKNDAMI) W TYCH SAMYCH
GODZINACH, NP. 9-13 | 16-18

STOSUJ SPOSOBY

ZROB LISTE: BIEZACE ZADANIA NA DZISIAJ, BIEZACE ZDANIA NA
KOLEJNE DNI | PROJEKTY NA DALSZE DNI

ZJEDZ ZABE"- ZACZNIJ OD NAJTRUDNIEJSZEGO ZADANIA,
POTEM ZROB PROSTSZE

JZASADA 2 MINUT™ - JESLI ZADANIE WYMAGA TYLKO 2 MINUT,
ZROB JE NATYCHMIAST!

ROZLOZ DUZY PROBLEM NA MALE - PODZIEL MATERIAL NA
CZESCI, PO KAZDEJ CZESCI ROB SOBIE POWTORKI

CWICZ PROSTE WYJASNIENIA - OPOWIEDZ, CZEGO SIE
NAUCZYLES RODZICOM LUB RODZENSTWU

+ ROB NOTATKI:
Z ZAKRESLACZAMI STOSUJ KOLORY
Z RYSUNKAMI TWORZ MAPY MYSLI
Z HISTORY JKAMI ROZPISZ W PUNKTACH

KORZYSTA I 7 TECHNOLOGI: OREIRZY.J FILM L UBR WYKEAD
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2

todzkie Lagiewniki stanowity kiedys
l| wlasnosc Jerzego z Betdowa - Betdowskiego T0 BOGATY
1 OKRUTNY PAN!

Mam nadziejg, ze Pan nie zauwazy,
ze ukradtem tego karpia z jego stawu!
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i Janek ukradt rybe
 z Pana stawu

Betdowski karze
chtopa chtostg

i Janek umiera

. | Samuel Zeleski,
chcac przebtagaé
niebiosa zaprosit
do tagiewnik ksiezy,
ktorzy poswiecili dwoér
i odprawili w nim modty.
Obiecat jednemu z ksiezy
wzniesienie kaplicy
$w. Antoniego.

ieciu Samuelu, ktérzy

Samuel nie dotrzymuje obietnicy. 4 Nawrocony Samuel
Sw. Antoni ukazuje si¢ mu i méwi: 8 3 buduje kapliczke.

Zbuduj kaplice
w tagiewnikach!

do zrédta

sw. Antoniego

do tej pory
pielgrzymuja
ludzie wierzac

w uzdrowicielska
moc czystej wody.
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BEZPIECZENSTWO |
HIGIENA PRACY UCZNIA
PRZY HOMPUTERZE

Uczerh powinien dysponowaé jednym, statym
miejscem przeznaczonym do nauki. Najlepiej, by
byto to osobne, zamknigte pomieszczenie.
Waozne tez, by nie byta to zarazem sypialnia.
Izolacja  pozwala  osiqgngé  koncentracje.
Dodatkowo opuszczenie pomieszczenia jest
josnym sygnatem dla mdézgu, iz czas pracy
zakoriczyt sie co pozwala efektywniej osiqgac
stan relaksu. Jesli nie istnieje mozliwosé

zapewnienia dziecku odosobnionego pokoju PAMI I A I E
nolezy wydzielié w pomieszczeniu dedykowany
nauce kqcik.
UCZNIOWIE:
[ ]
Yazne jest oswietlenie. Najkorzystniejsze sq promienie stoneczne, J E S I

jesli jednak dzien jest pochmurny lub nauka odbywa sig
potudniem nalezy zadba¢ o dodatkowe zrodto swiatta, np. lampe

biurkowq. Dobrze, by zrédto swiatta nie znajdowato sie po wiodqcej B A R D Z O
stronie ciata. Korzystnie dla leworecznych ucznidw jest kiedy Swiatto

pada z prawej strony, by pedczas pisania nie stwarzaé cienia.

L)
Po kazdej godzinie spedzonej przed ekranem nalezy zrobié WAZ N E -

imalnie S-minutowq przerwe. Co 3 godziny odpoczynek nalezy

wydtuzyé do przynajmnie; 16 minut. D B AJ CI E
@) O NIE!

s X rowniez zmiana otoczen ac,
przejéc sig oo domfli, wyjrzeé prgez okno, zjesé przekqske czy przygotowad REDAKCJA

herbate. Mezna
KAMYKOWA

Nalezy upewnié si¢ czy domowa sieé
internetowa chroniona jest hasfem.

Dodatkowo na kazdym sprzgeie podigezanym
do Internetu powinno zostaé zainstalowane
oprogramowanie antywirusowe chronigce
dane przed ich zniszczeniem i

Samodzielna praca UCznia wymaga wysitku umystowego i skupienia uwas
w zwiqzku z czym nawet najlepiej zorganizowany "kqcik pracy”

i przestrzeganie zasad higieny nie przyczyniq si¢ same

do podniesienia wydajnosci pracy ucznia, jesli otoczenie domowe

nie zapewni mu ciszy niezbednej do nauki.

Gwar w otoczeniu dziecka odrabiajacego lekcje
rozprasza uwage, a niekiedy wrecz uniemozliwia mu
przygotowanie zadanej pracy.

OGROMNY WPLYW NA EFEKTYWNOSE NAUKI

A STALY RYTM DNIA. ROZHLAD ZAJEC
WARTO USTALIC Z CALA RODZINA.
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