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

22.04.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE
Temat: Dyscypliny lekkoatletyczne

Gdzie rozgrywane sig poszczegolne konkurencje lekkoatletyczne
na stadionie 400 - metrowym?

1. Start na 100 m f\/'
2. Meta

3. Skok w dal

4. Pchniecie kula

5. Klatka do rzutu dyskiem
i mtotem

6. Bieg przez przeszkody
-réw z woda

7.Startna200m
8. Skok o tyczce

9. Rzut oszczepem
10. Skok wzwyz

Przyporzadkuj cyfrom odpowiednie litery z miejscem rozgrywania poszczegdlnych
konkurencji lekkoatletycznych na stadionie.
Wskazane zadania w formie zdjecia wyslij do 28.04 na adres szkolalrudnik@gmail.com

tytut wiadomosci: 4b wf
w tresci wiadomosci wpisz swoje imie i nazwisko.

Temat: Cwiczenia wzmacniajgce mieénie posturalne z Matylda Kowal.

Link do ¢wiczen
https://www.youtube.com/watch?v=CMuhWHroNiM&feature=share&fbclid=IwAR2dglJtbl8]
RMGEMngho7iYO WNkvSXQt-4uud94kuX4z2SJBK7skRJAtw

Matylda Kowal - zawodniczka Resovii Rzeszéw, lekkoatletka specjalizujgca sie w biegach

dtugich. Srebrna medalistka Polski w biegu na 3000 m z przeszkodami. Uczestniczka Igrzysk
Olimpijskich w Londynie w 2012 roku i Rio de Janeiro w 2016.

Temat: Wzmacnianie mie$ni obreczy biodrowe;j.
Odpoczynek miedzy seriami wedtug dyspozycji ¢wiczacego.


mailto:szkola1rudnik@gmail.com

1)Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte na
podtodze. Rece w pozycji ,skrzydetek” lezg na
podtodze .

Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii tgczacej
barki i kolana.

Dozowanie:

2 serie po 8 powtdrzen

2) Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety. Przedramiona oparte na
podtodze z tytu.

Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii t3czacej
barki i kolana.

Dozowanie:

2 serie po 15 sekund.

3) Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty. Jedna noga wyprostowana,
uniesiona do poziomu.

Ruch:

Krazenie nogg wyprostowang nad podfoga.
Dozowanie:

2 serie po 8 powtdrzen na prawa i lewa noge.

4)Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte na
podfodze. Rece w bok. W jednej dtoni pitka.
Ruch:

Uniesienie bioder do wysokosci linii tgczacej
barki i stopy z réwnoczesnym przetoczeniem
pitki pod biodrami.

Dozowanie:

2 serie po 6 powtdrzen

(jedno powtdrzenie to wykonanie ¢wiczenia
na prawa i lewg strone).




JEZYK ANGIELSKI

Temat: Tomek and friends- historyjka obrazkowa.

Strona 90-91

Zadanie 1- odstuchaj dialog (ptyta z tytu ksigzki) i postaraj sie jak najwiecej zrozumied.
Zadanie 2- popraw btedne zdania i napisz prawdziwe, poprawione w zeszycie.
Zadanie 4- napiszcie dopasowane zwroty do zeszytu.

Homework- ksigzka strona 99 zadanie 1. (bez odsytania).

PRZYRODA

Temat: Warunki Zycia na ladzie.

Zapoznaj sie z wiadomosciami w podreczniku str. 177 -180

Dowiesz sie jakie warunki panujg w srodowisku lagdowym.

- jak rosliny i zwierzeta radzg sobie z réznym dostepem do wody,
- w jaki sposdb przystosowuja sie do réznych temperatur,

- jak radzg sobie z podmuchami silnego wiatru,

- w jaki sposdb rosliny wykorzystujg promienie $wietlne



W ponizszych linkach znajdziesz informacje dodatkowe - poczytaj, ogladnij ©

https://epodreczniki.pl/a/czy-wszedzie-zyje-sie-tak-samo/DOre8UgqW$8

https://epodreczniki.pl/a/cztery-pory-roku/DeRYLIOL]

Notatka
Srodowisko lgdowe rézni sie od $rodowiska wodnego nastepujgcymi cechami:
- ograniczonym dostepem do wody,
- duzymi zmianami temperatury,
- silnym oddziatywaniem wiatru,
- duzg iloscig $wiatta i tlenu

Organizmy musiaty przystosowac sie do warunkéw srodowiska w ktorych zyja.

ODESLIJ PONIZSZE ZADANIE
WYKONAJ GO W ZESZYCIE LUB ODESLIJ W POSTACI PLIKU

TERMIN 27.04.2020


https://epodreczniki.pl/a/czy-wszedzie-zyje-sie-tak-samo/DOre8UqW8
https://epodreczniki.pl/a/cztery-pory-roku/DeRYLIOLj

57. Warunki zycia na ladzie

1. Uzupetnij tabele opisujgca warunki zycia na ladzie.

Czynnik
Srodowiska Charakterystyka
ladowego
Jest najcenniejszym bogactwem w Srodowisku lgdowym. Czasem jest
trudna
do zdobycia i organizmy muszg ograniczac jej straty.
Moze by¢ dodatnia lub ujemna. Zmienia sie w ciggu roku oraz
w ciggu doby.
Wiatr
Jest go wiecej na lgdzie niz w wodzie. Jest niezbedny organizmom
do oddychania.
Swiatfo

2. Uzupetnij tabele. Podaj odpowiednie argumenty.

Czy sSrodowisko lgdowe jest przyjazne organizmom?

argumenty ,,za” argumenty ,,przeciw”

3. Zaznacz te z podanych cech, ktére umozliwiaja organizmom zycie na ladzie.

0 Gromadzenie wody w todydze. O Gruba warstwa kory.
o Skrzela jako narzad oddechowy. 0 Cudzozywnosé.
0 Oddychanie catg powierzchnig ciata. o Dtugie korzenie.

0 Ciato pokryte tuskami i tarczkami.







