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Majowe Swieta

Majowe Swigtowanie

Witajcie Kochani!

Juz za chwile maj... piekny miesigc peten waznych $wiat i uroczystosci. Zapraszamy na porcje propozycji zwigzanych ze Swietami

narodowymi. Udanego tygodnia!l

Pani Iga, Pani Asia, Pani Monika, Pani Agnieszka, Pani Ewa.

Propozycje dla dzieci ze $wietlicy klas |
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1. Witajcie! Maj zbliza sie do nas wielkimi krokami. Wszystko sie zieleni, a drzewa owocowe pokrywajg sie kwiatami. Pomysicie o
swoim kraju, o tym za co go kochacie, dlaczego jest dla was wazny, pomyslcie o Polsce i przygotujcie sie razem z nami do

majowego Swietowania.
Kartka z kalendarza:
2 maja- Dzien Flagi Rzeczypospolitej Polskiej

3 maja- Swieto Konstytucji 3 maja

Sprébuj samodzielnie przeczytac ponizszy wiersz R. Przymusa
.Polska”

Polska- to taka kraina,

ktora sie w sercu zaczyna.

Potem jest w myslach blisko,

w pieknej ziemi nad Wista.


https://sp12arch.edu.bialystok.pl/

Jej sciezkami chodzimy,
budujemy, bronimy.
Polska - Ojczyzna...

Kraina, ktéra sie w sercu zaczyna.

Polskie Symbole Narodowe to : godto z ortem biatym na czerwonym tle, flaga w kolorze biato-czerwonym i hymn- Mazurek
Dabrowskiego. Wiecej o symbolach narodowych mozecie sie dowiedzie¢ z filmiku IPNtv Krakéw- Polskie Symbole Narodowe- Polak
maty, ktéry znajdziecie pod adresem: https://youtu.be/xQk8p7XY23A

2. Kokarda narodowa- praca techniczna z kolorowego papieru.
Potrzebujesz: czerwong i biatg kartke, kubek i szklaneczke ( by odrysowac¢ kétka), otdbwek,nozyczki, klej.
Wykonanie:
- odrysuj jedno duze koto na czerwonej kartce, wytnij je,
- odrysuj siedem mniejszych koétek na biatej kartce, wytnij je,
- biate kéteczka zt6z na pot, by powstaty pétksiezyce,
- kazdy poétksiezyc sktadamy na pét i jeszcze raz na pét,powinna nam powstaé baza rozek ( popatrz na zdjecie),

- na $rodku czerwonego kota przyklej biate elementy tak ,by powstato rozetkowe kéteczko. Kokarda narodowa gotowa! Mozesz jg
przypiag¢ szpileczka do ubrania i zduma nosi¢ np. podczas majowego spaceru.

3. Jednym z symboli narodowych jest nasz hymn, czyli Mazurek Dgbrowskiego. Czy ten tytut ci sie z czyms$ kojarzy ? Moze z
wielkanocnym wypiekiem? Ot6z Mazurek to nie tylko smaczne cisto, ale i utwdr muzyczny inspirowany taricem polskim- Mazur.

Wystuchaj Mazurka a-mol Op. 68 nr2 F. Chopina.
Jaki obraz maluje sie w twojej gtowie, gdy stuchasz tego utworu?
Czy sa to kwietne t3ki, spokojnie ptynaca rzeka, wierzby na skraju pola, a moze gesty las?

Namaluj taki krajobraz, jaki podpowiada ci muzyka.

4. Improwizacja ruchowa przy utworze F. Chopina Mazurek D-dur

Przygotuj sobie dwa paski kolorowej bibuty. Przy dZzwiekach muzyki tancz po pokoju. Poruszajgc paskami bibuty staraj sie
odzwierciedli¢ nastroj stuchanej muzyki.


https://youtu.be/xQk8p7XY23A

5. Masaz relaksacyjny.

Zapro$ do zabawy ktoregos z domownikéw i wykonajcie masazyk relaksacyjny. Pamietaj, ze masazyk wykonujemy delikatnie, by nie

sprawic bolu.

Instrukcja:

Idzie pani: tup,tup,tup, ( stukamy na przemian w plecy partnera opuszkami palcéw wskazujacych)
dziadek z laska: stuk,stuk,stuk, ( delikatnie stukamy zgietym palcem)

skacze dziecko: hop,hop,hop, (nasladuj skoki na przemian, opierajac dtoh na przegubie i palcach)
zaba robi dtugi skok. ( klepnij obiema rekami dwie odlegte czesci plecéw)

Wieje wietrzyk: fiu,fiu,fiu, (dmuchaj, za jednym, a potem za drugim uchem partnera)

kropi deszczyk: kap,kap,kap, (stukaj w plecy wszystkimi palcami)

deszcz ze Sniegiem:

chlup,chlup,chlup, (klep po catych plecach dtorimi ztozonymi w miseczki)

a grad w szyby: tup,tup tup. (stukaj lekko dtormi ztozonymi w piesci)

Swieci stonko, ( gtaszcz delikatnie cate plecy)

wieje wietrzyk, (dmuchaj delikatnie we wtosy partnera)

pada deszczyk. (stukaj z wyczuciem opuszkami palcéw)

Czujesz dreszczyk? ( leciutko szczypnij w kark)

Potawiacze peretl- zabawa przy stoliku.

Przygotuj gars¢ drobnych elementéw mogg by¢ to guziki, kulki, tupinki po pistacjach i kostke do gry. Zapro$ kogo$ do zabawy. Opis:
- na $rodku stotu rozsypujemy np. guziki,

- uczestnicy zabawy rzucaja kostka, tyle ile bedzie oczek na kostce, tyle dany potawiacz wybiera sobie peret,

- wygrywa ten, kto zdobedzie wiecej peret.

Jesli zamiast guzikow uzyjecie np. groszkéw to zabawa bedzie nie tylko przyjemna,ale i smaczna!

6. Lowiczanka- origami ptaskie z kéteczek.

Najpierw przyjrzyj sie zdjeciu juz gotowej pracy, potem dokfadnie przeczytaj opis i postepuj zgodnie z instrukcjg. Wszystkie
elementy najpierw wytnij, posktadaj wg. instrukcji, utéz w catos¢ i dopiero zabierz sie za ich przyklejanie.



Przygotuj:
- otéwek, nozyczki, klej,
- trzy wielkosci kétek- form, duze, Srednie i mate,

- kolorowe kartki (biatg, czerwona, z6ttg, niebieska, zielong, pomaranczows, rézowg, czarng i jedng kartke bazowa winnym niz

wymienione kolory),
- na biatej kartce odrysuj cztery Srednie kétka, wytnij je i z6z na pét- to bedzie bluzka towiczanki,

- na rézowej kartce odrysuj Srednie kétko,wytnij je- to bedzie gtowa, na tym samym kolorze kartki odrysuj jeszcze dwa $rednie
koteczka i z16z je do ksztattu rozka- to beda dionie,

- na czerwonej kartce odrysuj, a potem wytnij: jedno Srednie kétko i dwa malutkie kéteczka- to bedzie chustka, srednie kétko ztdz na
pot, mate kéteczka ztdz na pét i jeszcze raz na pét, by powstaty rozki,

- na czarnej kartce odrysuj dwa duze kota- to fragmenty sp6dnicy, dwa Srednie kota- to gorset, dwa mate kéteczka- to kitki, po
wycieciu wszystkie elementy zt6z na pét,

- na zielonej,pomaranczowej, z6tej i niebieskiej kartce odrysuj dwa kota, jedno duze, drugie Srednie- to bedzie spddnica, wytnij je i
716z na pét,

- jeszcze raz popatrz na zdjecie towiczanki i zabierz sie za uktadanie,
- gdy wszystko sie zgadza, zacznij przyklejanie,
- dorysuj oczy, nos i usta.

Gotowe!
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Polecam Wam drogie dzieci, abyscie obejrzaty film edukacyjny, ktéry znajdziecie pod tym linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=xQk8p7XY23A
Po obejrzeniu odpowiedzcie na pytania:

e Jak nazywa sie nasz kraj?

¢ Jak nazywaja sie mieszkancy naszego kraju?

e Jak nazywali sie 3 bracia wystepujacy w filmie?

¢ Jak nazywata sie pierwsza stolica Polski?

¢ Wymiencie symbole narodowe Polski

¢ Co znajduje sie w godle Polski?

e Jakie kolory ma flaga Polski i co oznaczaja?

e (Gdzie wywiesza sie flage Polski i podczas jakich Swigt narodowych badz uroczystosci?
¢ Kiedy obchodzony jest Dzien Flagi?

e Jaki tytut nosi Hymn Narodowy Polski?

e Kiedy mozemy ustysze¢ Mazurka Dabrowskiego?

¢ Pytanie dodatkowe: Czy znacie tytut wiersza, ktory recytowany jest w filmie i kto jest jego autorem?


https://www.youtube.com/watch?v=xQk8p7XY23A

Teraz ode mnie kilka waznych ciekawostek:

¢ 1 maja obchodzony jest Dzien Pracy
e 2 maja jest Dniem Flagi
e 3 maj jest Narodowym Swietem Konstytugji

Proponuje Wam drogie dzieci wykonanie kotyliondw inaczej nazywanych kokardami narodowymi, ktérymi przyozdabia sie ubrania

na uroczystosci panstwowe.
Sposéb numer 1 kotylion wykonany z bibuty( fotografia ponizej):
Potrzebujesz: bibute czerwong i biatg, kétko z tekturki, klej, nozyce.

Sposo6b wykonania: odrysowujesz kotko na tekturce, nastepnie w Srodku tego kétka odrysowujesz mniejsze i wycinasz. Z bibuty
biatej i czerwonej wycinasz paski. Czerwong bibute przewlekasz na okretke przez wieksze kétko( mozesz dwa lub wiecej razy), biatg
przewlekasz przez mniejsze kétko. Biaty okrag przyklejasz do czerwonego. Wycinasz dwa cieniutkie paseczki w kolorze biatym i
czerwonym i przyklejasz z tytu kotylionu, pamietajgc, ze biaty znajduje sie z lewej strony. Na koniec przyklejasz kawateczek tasmy
dwustronnej i gotowe.

Sposéb numer 2 kotylion z papieru( fotografia ponizej):
Potrzebujesz: biatg i czerwong kartke z bloku rysunkowego, klej, nozyce, kétko odrysowane na biatym bloku technicznym.

Sposbéb wykonania: Z biatego bloku wycinasz 12 paseczkdédw w rozmiarze 7 cm diugosci, a 1 cm szerokosci. Korice tych paseczkéw
sklejasz, a nastepnie przyklejasz do biatego kotka. Z czerwonego bloku wycinasz 12 paseczkéw w rozmiarze 10 cm dtugosci, a 1 cm
szerokosci. Przyklejamy je umieszczajgc miedzy biatymi. Wycinasz jeszcze dwa cieniutkie paski w kolorze biatym i czerwonym i
przyklejasz z tytu kotylionu, pamietajac, aby biaty znajdowat sie z lewej strony. Na koniec przyklejasz dwustronng tasme i gotowe.

Zapraszam Was drogie dzieci do zabawy muzyczno - ruchowej pt. Zwiedzam Polske:
MORZE( Pétnoc) - podrézujemy statkiem. Dzieci wykonujg polecenia:

e na prawg burte - dzieci biegng na prawa strone
¢ nalewg burte - dzieci biegng na lewg strone
¢ na rufe - dzieci biegng na koniec sali

e na dziéb - dzieci biegng na poczatek sali

Nastepnie dzieci wykonujg inscenizacje ruchowa: opalamy sie, oddychamy, budujemy zamki z piasku. Jestescie nad Morzem
Battyckim.

[ WARSZAWA( Centrum) - podrézujemy pociggiem do Warszawy przy piosence Jedzie pocigg - krétkie omdwienie: Warszawa jest
stolicg Polski i najwiekszym miastem, potozone jest nad rzekg Wistg. Tam znajduje sie siedziba Parlamentu Prezydenta RP, Zamek
Krélewski, Warszawska Syrenka, Metro, ZOO, Patac Nad Wodg3( tazienki), tramwaje.

Il GORY( Potudnie) - dzieci maszeruja po sali przy dzwieku tamburyna, gdy instrument umilknie, stuchajg jaka przeszkoda sie
pojawita na drodze i jg pokonuja: katuze, padajacy deszcz, wielki kamien, burza, Swieci stofce - dzieci wspinajg sie po gérach,

nasladujg wchodzenie pod duzg gére - oddychamy czystym $wiezym powietrzem - wznos ramion w gore - wdech, opuszczanie -



wydech. Krotkie omoéwienie( stolicg potudnia jest Zakopane, potozone u stop Tatr, gory to Bieszczady, Karkonosze, a najwyzszy
szczyt to Rysy, mieszkancy gor nazywani sg goralami.

IV WROCEAW( Zachéd) - podréz autem przy piosence Kotfa samochodu krecg sie( nasladujecie jazde samochodem). Krotkie
omoéwienie: jest miastem, ktore przycigga wielu turystow, znajduje sie tam najwigcej punktéw widokowych w Polsce, z ktérych
mozna podziwia¢ przepiekng panorame miasta, znajduje sie tam najwyzszy budynek w Polsce Sky Tower, piekny Rynek, Ratusz jest
jedynym z najstarszym w Polsce, Dzwon Zegarowy miesci sie na nim i zegar wiezowy, ZOO, na ulicach mozemy spotkac¢ sie z ponad
120 figurkami krasnali, latarnie gazowe na Ostrowie Tumskim nadal zapalane s przez latarnika.

V BIALYSTOK( Wschéd) - jest stolicg wojewddztwa podlaskiego, a ono stynie z czystego powietrza, laséw, pieknych malowniczych
jezior, parkéw narodowych, Puszczy Biatowieskiej, w ktérej znajduje sie rezerwat przyrody i tam mozemy podziwia¢ zubry. Biatystok
to takze klub Jagiellonii, a barwy jej to z6tto - czerwone, lezy nad rzekg Biata. Biatystok jest nazywany Zielonymi Ptucami Polski,
mamy wspaniaty Park Planty, Patac Branickich, Ratusz, Biatostockie Muzeum Wsi, Ogréd Francuski, Teatr Dramatyczny, Biatostocki
Teatr Lalek, Filharmonie i Opere, piekne koscioty i cerkwie, meczet, a takze budynek dawnej synagogi- dlatego po tym jakze
czystym regionie Polski mozemy sie poruszac rowerem - ktadziemy sie na plecach, wyciggamy nogi i robimy rowerek.

Na zakonczenie zapraszam Was na nauke tanca ludowego Poleczka:
https://www.youtube.com/watch?v=wYSzeb6jrTM
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Propozycje dla dzieci ze $wietlicy klas Il i 11l
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Witajcie! Zaczat sie ostatni tydzien kwietnia, a wiec za chwile maj! To piekny miesigc, wiosenny, ciepty i peten waznych wydarzen,
$wiat i rocznic. Zacznijmy od przypomnienia sobie kartki z kalendarium. Swieto Pierwszego Maja to poza $wietem Pracy bardzo
wazna rocznica, poniewaz 1. Maja Polska przystapita do Unii Europejskiej. Sprobuj przeczytac ponizszy tekst samodzielnie,
nastepnie odpowiedz na kilka pytah. Powodzenia!

1V 2004 Przystapienie Polski do Unii Europejskiej

Wiadomo, ze Unia Europejska istnieje i ze Polska jest jednym z panstw do niej nalezgcych. Ale co to doktadnie oznacza? | jak
przebiegat proces przytgczania do Unii? Unia Europejska to wspdlnota polityczno-gospodarcza obejmujgca panstwa, ktére do tej
wspolnoty chciaty sie przytaczy¢ - czyli panstwa cztonkowskie. Wyrazenie ,politycznogospodarcza” oznacza, ze zaréwno polityka, jak
i gospodarka parnstw cztonkowskich jest w jakims stopniu wspdlna, zalezna od pozostatych panstw lub przez nie wspierana. Do Unii
mozne przystapic kazde panstwo europejskie, ktére wyrazi takg chec i ktére spetnia okreslone warunki. Jednym z nich jest to, by
ustréj danego panstwa byt demokratyczny, czyli taki, w ktérym kazdy petnoprawny obywatel moze powiedzie¢ swoje zdanie przez
oddanie gtosu w gtosowaniu. Oprécz tego Unia stawia inne warunki, indywidualne dla kazdego kandydata.

Polska rozpoczeta swe starania o przystgpienie do Unii w maju 1990 roku. Od tego momentu trwaty negocjacje warunkéw. Cztery
lata p6zniej, w 1994 roku, Polska ztozyta oficjalny wniosek o przystapienie do Unii Europejskiej. Nastepnie trwaty rozmowy
pomiedzy politykami Polski i Unii. W 2003 roku w drodze gtosowania Polska otrzymata status panstwa cztonkowskiego. W czerwcu
tego samego roku w Polsce przeprowadzone zostato referendum, z ktérego wynikto, ze zdecydowana wiekszos¢ Polakéw chce, by
nasz kraj byt cztonkiem Unii. Zwiericzeniem tych wszystkich skomplikowanych procedur byt dzien 01 maja 2004 roku, kiedy to
Polska oficjalnie ,weszta” do Unii Europejskiej, na znak czego w Warszawie, na Placu Pitsudskiego, wciggnieto na maszt flage unijng
- okrag dwunastu ztotych gwiazd na lazurowym tle.


https://www.youtube.com/watch?v=wYSzeb6jrTM

Razem z Polska w tym czasie starato sie o cztonkostwo 9 innych krajéw: Cypr, Czechy, Estonia, Litwa, totwa, Malta, Stowacja,
Stowenia i Wegry. Wszystkie one zostaty przyjete réwniez w 2004 roku.

Wstgpienie do Unii wigzato sie z wieloma zmianami, ktére czesto byty bardzo pozytywne. Warto tutaj wspomnie¢ o funduszach,
ktérymi Unia nas wspiera, o tym, ze dzieki otwartym granicom wiecej ludzi ma prace, czy o tym, ze dzieki przystapieniu do Unii

mozemy korzysta¢ z bogatych i réznorodnych rynkéw zagranicznych.

Unia europejska posiada swojg walute - jest to euro. Polska, sktadajgc wniosek o przystapienie do Unii, zobowigzata sie takze te
walute wprowadzi¢. Nie wiadomo doktadnie, kiedy to nastapi, ale predzej czy pozniej ztoty polski zostanie zastgpiony przez euro. Z
wejsciem do Unii wigze sie rowniez fakt przyjecia obywatelstwa europejskiego. Oprécz tego, ze jesteSmy Polakami - poniewaz
urodziliSmy sie w Polsce, jesteSmy tez Europejczykami, bo nasz kraj lezy w Europie i jest czescig Unii Europejskiej. Warto mie¢ to na
uwadze, kiedy spotykamy sie z obcokrajowcami - czy to za granicg, czy to w kraju. Pamietajmy, ze naszym zachowaniem
wystawiamy $wiadectwo (dobre lub zte) Polsce.

Mimo przynaleznosci do Unii, kultura polska nie zostata wyparta przez zwyczaje europejskie. Wrecz przeciwnie - nasze zwyczaje,
obrzedy i tradycje, a takze sztuka i muzyka sa coraz lepiej znane w Europie i stanowig element kultury europejskiej. W wielu innych
krajach podziwia sie nasza kulture, z czego mozemy by¢ dumni. Oprécz tego mozemy poznawac i podziwia¢ kulture innych krajow
europejskich, ktére przeciez - tak jak my - sg czescig Europy.

Pytania do tekstu:

1. Podaj date przystgpienia Polski do Unii Europejskiej.

2. Czy kazde Panstwo moze przystgpi¢ do Unii?

3. Jaka jest waluta Unii Europejskiej?

4. Jakg walutg postugujemy sie w Polsce?

5. Czy to prawda ze jesteSmy jednoczesnie i Polakami i Europejczykami?
6. Czy potrafisz opisac flage Unii Europejskiej?

7. Czy odwiedzite$/odwiedzitas kiedy$ kraj nalezgcy do Unii Europejskiej?

Zapraszam Cie na podréz pociggiem po Polsce. Postuchaj piosenki https://www.youtube.com/watch?v=plug60IrxRM opowiedz -
przez jakie miasta jechat pociag, jak nazywajg sie mieszkancy tych miast i regionéw, zapamietate$/zapamietatas jakies ciekawostki?

Kilka prostych tamigtéwek online: https://learningapps.org/1093271

https://puzzlefactory.pl/pl/puzzle/graj/sztuka/219082-god%C5%820-polski i krzyzéwka, ktérg znajdziesz w zatgcznikach pod
tekstem. Powodzenial

Postuchaj piosenki Matej Orkiestry Dni Naszych https://www.youtube.com/watch?v=08lbwWF7yXo i zastandw sie, czy jeste$
patriotg?

Na koniec mozesz wykona¢ piekng kokarde narodowa, bedziesz potrzebowac papieru w kolorze biatym i czerwonym, kleju,
nozyczek,linijki i czego$ okragtego do odrysowania kotka, postepuj wedtug instrukgji z filmu: https://www.youtube.com/watch?
v=-5Rp51gqJDA


https://www.youtube.com/watch?v=plug6OIrxRM
https://learningapps.org/1093271
https://puzzlefactory.pl/pl/puzzle/graj/sztuka/219082-god%C5%82o-polski
https://www.youtube.com/watch?v=O8lbwWF7yXo
https://www.youtube.com/watch?v=-5Rp51gqJDA
https://www.youtube.com/watch?v=-5Rp51gqJDA

*kkkxk

Zywe stowo:
Obejrzyj prezentacje na temat Swigt obchodzonych w Polsce w miesigcu maj.
https://www.youtube.com/watch?v=qA2n8zTpcaU

Przypomnij sobie nasze Symbole Narodowe - grafika znajduje sie pod tekstem.

Zajecia plastyczne: Mozesz wykonac flage lub godto. Kolorowanki przesytam w zatgczniku.

Zajecia ruchowe:

1.  Butelkowy slalom

Uwazacie, ze poruszanie sie slalomem jest tatwe? To sprébujcie to zrobi¢ z zawigzanymi oczami! Ta zabawa poprawia koncentracje,
¢wiczy zapamietywanie i koordynacje ruchowa. Zaczynacie od rozstawienia dwoch butelek po pokoju. Dziecko ma chwile na
przyjrzenie sie i zapamietanie gdzie stoja, po czym zawigzujecie mu oczy. Zadanie polega na przejsciu w taki sposdéb, aby nie
przewr6cic¢ zadnej z butelek. Gdy uda mu sie przejs¢ poziom, doktadacie kolejng przeszkode i tak do momentu, az skoriczg Wam sie
w domu plastikowe butelki.

2. Skocz do mety!

W gry planszowe mozna grac¢ nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki na podtodze oznaczajace start, mete i
mozemy zaczynac. Ustawiamy zawodnikéw przy pierwszej linii. Kazdy z nich rzuca kostkg i skacze tyle razy ile oczek wyrzucit.

Powtarzamy to az kto$ przekroczy linie mety! Prawda, ze proste? A jakie zajmujace!

Zajecia muzyczne:

Mozesz odstuchad na you tubie piesnh: ,, Majowa jutrzenko” :

https://www.youtube.com/watch?v=QkopQp9Z5Ic

Zrédta: You Tube, mamawdomu.pl, www.dla-dzieci.com.pl/scenariusze_lekcji_swietlicowych
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Film edukacyjny pt. ,Majowe Swieta, kl. 1-3"

Przeprowadzi¢ rozmowe z Rodzicem lub Opiekunem badz starszym RodzeAstwem o Swietach Majowych i ich waznoéci dla naszej

Ojczyzny i Nas samych. Rozmowy majg podnies$¢ sSwiadomos¢ obywatelskiej i patriotycznej postawy ucznia.

https://www.youtube.com/watch?v=qA2n8zTpcaU

Film edukacyjny pt. ,Akademia 3 Maja". Przeprowadzi¢ rozmowe z Rodzicem lub Opiekunem badz starszym Rodzerstwem o
uchwalonej 3 maja 1791r przez Sejm Polski Konstytucji oraz o trudnej sytuacji Polski w tamtym okresie.

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


https://www.youtube.com/watch?v=qA2n8zTpcaU
https://www.youtube.com/watch?v=QkopQp9Z5Ic
https://www.youtube.com/watch?v=qA2n8zTpcaU
https://www.youtube.com/watch?v=Z_psijscZAY

Film edukacyjny pt. ,Jak zrobi¢ kotylion z papieru kolorowego ?". Na podstawie filmu sprébowac wykonac¢ wtasny kotylion, mozna
g0 zrobi¢ z pomoca Rodzica lub Opiekuna badz razem ze starszym Rodzenstwem.

https://www.youtube.com/watch?v=cilSVdgOLMk
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https://www.youtube.com/watch?v=ciISVdgOLMk
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