Zalecenia dla uczniow klasy IVa
na dni wolne od nauki szkolnej 2020r.

29.04.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Ksztattowanie skocznosci - wyzwanie skakanka.

Na ten tydzien dla Was wyzwanie, ktére kazdy moze wykona¢ w domu, na podworku.
Woystarczy jedno, proste urzadzenie [| SKAKANKA. Ale zanim zaczniesz ¢wiczyé, dowiedz sie,
jak skaka¢ prawidtowo, by trening byt bardziej efektywny.

1. Raczki skakanki trzymaj lekko palcami. Nie $ciskaj ich bardzo mocno catymi dtorimi.
2. Skacz na palcach. Nie dotykaj pietami ziemi.

3. Ltokcie trzymaj blisko bokéw ciata.

4. Zwrd¢ uwage, by przy skrecaniu skakankg pracowaty gtéwnie nadgarstki, nie ramiona.
5. Trzymaj ciato wyprostowane.

6. Nie skacz wysoko, nie podciggaj kolan w gére.

7. Pilnuj, by nie odbijac sie od ziemi dwa razy podczas jednego obrotu skakanki.

8. Nie poddawaj sie! Jesli dopiero zaczynasz pamietaj, ze trening czyni mistrza.

A tu wyzwanie na ten tydzien:

WTOREK: 60 skokow

SRODA: 80 skokéw

CZWARTEK: 100 skokdéw

PIATEK: 120 skokéw

SOBOTA: 140 skokow

NIEDZIELA: 160 skokéw

PONIEDZIALEK; 180 skokéw

Jest za tatwo, badz za trudno? To zacznij od ilosci, ktdra jest dla Ciebie matym wyzwaniem i
kazdego dnia dodawaj dodatkowe 20 skokdow.

Pamietaj by przed éwiczeniem wykonac rozgrzewke!

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie nég.



Zréb duzy krok do tytu i opusé tylne
kolano prawie do podtogi. Gérna czes¢
tutowia pozostaje prosta, miesnie
brzucha sg napiete. Podnies sie o kilka
centymetrow i znow sie opusé¢, powoli i
rownomiernie. Nie zapominaj o
oddychaniu.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazda
strone.

UsigdZ na podfodze i podeprzyj sie
dtornmi opartymi o podtoge za
tutowiem. Postaw jedng noge na
podtodze, drugg noge wyprostuj w
powietrzu, przyciggajac palce stopy w
kierunku tutowia. Podnos$ noge na
wysokos¢ okoto 20 centymetréw i z
powrotem jg opuszczaj nie dotykajgc
podtogi.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazda
strone.

Przejdz do kleku podpartego, oprzyj sie
na tokciach, przedramiona sg
skierowane do przodu. Kolano jednej
nogi oprzyj o podtoge, a drugg noge
wyciggnij poziomo do tytu. Przyciggnij
do przodu palce stopy. Wciagnij brzuch.
Opuszczaj noge prawie do podtogi i
powoli podno$ z powrotem. Wykonaj 2
serie po 10 razy na kazdg strone.

Lezac na plecach, ustaw na podtodze
lewa stope i przesun jak najblizej
posladkow. Podnies biodra i przyciggnij
prawe kolano do brzucha. Pozycje te
utrzymuj 15 — 20 sekund, nie
zapominajac o oddychaniu.

Powtorz 2-3 razy na kazda strone




Stan pod Sciang i oprzyj sie o nig
obydwiema rekami. Podnos lewg noge
w bok i z powrotem jg opuszczaj.
Obydwa kolana sg lekko ugiete.
Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Potdz sie na prawym boku. Gtowa
spoczywa na wyprostowanym ramieniu,
podeprzyj sie lewg rekg opartg o
podtoge przed tutowiem. Ugnij gérna
noge az kat pomiedzy udem i
podudziem bedzie miat mniej wiecej 90
stopni. Lekko przenies biodra do
przodu. Podnos udo

i z powrotem opuszczaj.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Stan przed $ciang i oprzyj sie o nig
obydwiema rekami. Stojgc na lewej
nodze, lekko unie$ prawg

i powoli poruszaj nig w lewa strone,

a nastepnie z powrotem.

\Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Potdz sie wygodnie na plecach i podnie$
nogi do pionu. Pitke umieszczamy
pomiedzy stopami. Wysun piety do gory
i Sciskaj pitke miedzy pietami.

Powtorz 3--4 razy po 10 sekund.




JEZYK ANGIELSKI

Temat: Utrwalenie czasu Present Simple.

Prosze o wystanie ponizszych zadan do dnia 04.05.2020. (zadania na ocene)

Ksigzka strona 99 zadanie 1

Str.99 zadanie 3- napisz zdania o Samie na podstawie obrazkéw. (przypominam ze w 3
osobie dodajemy do czasownikéw koncowki).

Str.99 zadanie 4- pamietaj o czasowniku w 3 osobie.

Cwiczenia strona 40 zadania 1,2,3,4. Powodzenia®

PRZYRODA
Temat: Poznajemy pietra roslinnosci w lesie

Nauczysz sie

e rozpoznawac pospolite gatunki drzew i krzewdw, rosngcych w polskich lasach;
e rozrézniac pietra lasu i opisywac panujgce w nich warunki;

Zapoznaj sie z tematem lekcyjnym str. 181 — 186 w podreczniku oraz informacjami
pod ponizszym linkiem

https://epodreczniki.pl/a/w-lesie/Dx6pQ07sn



https://epodreczniki.pl/a/w-lesie/Dx6pQ07sn

PIETRA ROSLINNOSCI W LESIE

korony drzew

podszyt

runo lesne

£ sciotka

Notatka
W lesie wyrdzniamy cztery warstwy- korony drzew, podszyt, runo lesnie, Scidtka.

Warunki panujgce w warstwach lasu réznig sie w zaleznosci od ilosci docierajgcego Swiatta,
wilgotnosci, temperatury powietrza oraz sity wiatru .

Zadanie domowe
Wykonaj zadanie w zeszycie ¢wiczen str. 110 oraz 111

NIE ODSYtAJ WYKONANCH ZADAN






