Zalecenia dla uczniéw klasy Vb
na dni wolne od nauki szkolnej 2020r.

21.04.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE
Temat: Dyscypliny lekkoatletyczne

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

1.Startna 100 m
2. Meta

3. Skok w dal

4. Pchniecie kula

5. Klatka do rzutu dyskiem
i mtotem

6. Bieg przez przeszkody
-réw z woda

7.Startna200 m
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 27.04 na adres szkolalrudnik@gmail.com

tytut wiadomosci: klasa, wychowanie fizyczne
w tresci wiadomosci wpisz swoje imie i nazwisko.

Temat: Cwiczenia wzmacniajace mie$nie 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 ¢wiczgcego.


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 podtfoga.
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 faczacej
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).




INNOWACIA ANGIELSKI

Lesson

Topic: Appearance and personality

https://learningapps.org/watch?v=pd7jwel2al6

https://learnenglishkids.britishcouncil.org/archived-word-games/make-the-

sentences/people-and-appearance napisz zdania jakie powstaty i przeslij w mailu

https://www.liveworksheets.com/worksheets/en/English as a Second Language (ESL)/De

scribing people/Appearance jd18169zn zdjecie ekranu na maila

https://learningapps.org/2502263

https://learningapps.org/2502263

https://learningapps.org/2502263

Zadanie dla chetnych

Ocena za aktywnosc ! Na kartce A 4 przygotuj projekt o sobie w jezyku angielskim. Napisz
wszystkie informacje o sobie. Imie, nazwisko, napisz gdzie mieszkasz, opisz doktadnie swoj
wyglad, cechy charakteru, swoje hobby. Mile widziane zdjecie lub rysunek siebie.
Wykorzystaj stownictwo z gier interaktywnych podanych wyzej. (zadanie do wystania na
maila).

Wskazane przez nauczyciela zadania w formie zdjecia wyslij na adres
szkolalrudnik@gmail.com:

e tytut wiadomosci: 5B angielski
e w tresci wiadomosci wpisz swoje imie i nazwisko.
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WD?Z
Temat: Co znaczy by¢ dobrg kolezanka/kolegg i przyjacielem
Zastanowmy sie :
Na czym polega odpowiedzialno$¢ w relacjach miedzy kolegami i przyjaciotmi?
* Naucz sie stuchac i wymagaj aby Ciebie wystuchano. Kazdy z nas lubi méwié o swoich
myslach, uczuciach, pomystach. Wazng umiejetnoscia i oczekiwaniem w relacjach
miedzyludzkich jest aktywne stuchanie.
* Badz uczciwy i oczekuj uczciwosci. Wzajemne zaufanie jest jedng z najwazniejszych cech,
ktorg oczekujemy u bliskich nam ludzi, poniewaz szczerze rozmawiamy z nimi o naszych

myslach i uczuciach.

* Naucz sie szczerze rozmawiac z bliskimi kolegami i przyjaciétmi o swoich uczuciach,
myslach i oczekiwaniach. Wbrew pozorom nie jest to fatwa umiejetnosc.

* Szanuj swoje zdanie i pozwdl mie¢ odmienne zdanie swoim bliskim. Kazdy cztowiek ma do
tego prawo. Odpowiedzialne i dojrzate osoby potrafig uszanowac inny punkt widzenia.

* Przyznaj swoim kolegom i przyjaciotom takie same prawa jak sobie.

* Miej na uwadze potrzeby swoich bliskich. Wszystkie decyzje, ktére dotyczg nie tylko ciebie
powinny by¢ podejmowane wspdlnie. Naucz sie trudnej sztuki kompromisu.

* Naucz sie wspierac bliskich w trudnych chwilach.

* Naucz sie przebaczad. Nikt nie jest doskonaty, kazdy w zyciu popetnia btedy. Nie warto
tracic¢ czasu na rozpamietywanie btedéw z przesztos$ci swoich i swoich bliskich.

* Nie bgdz zazdrosny, kiedy kolega lub przyjaciel spedza czas z innymi, a nie z toba.
Réznorodnos¢ kontaktéw i zainteresowan wptywa pozytywnie na wszystkich.

* Szanuj sfere prywatnosci swoich bliskich, jednoczes$nie badz konsekwentny i chron réwniez
Swojg prywatnos¢.

Nawet miedzy najlepszymi kolegami i przyjaciétmi zdarzajg sie konflikty. Powstajg one
poniewaz indywidualne potrzeby zalezg od potrzeb, ktére sg wazne w danej chwili i
momencie. W rozwigzaniu takich sytuacji pomaga kompromis.

Kompromis to sztuka rozwigzywania probleméw wymagajgca czesto drobnych ustepstw
réznych stron sporu. Aby zachowac¢ rownowage w relacjach z bliskimi osobami nalezy zawsze
pamietac, kto ponidst najwieksze koszty w rozwigzaniu ostatniego konfliktu, i w miare
mozliwosci aktywniej poméc w rozwigzaniu kolejnego sporu.



Budowanie dobrych relacji w grupie oséb jest trudne i wymaga zwracania uwagi na potrzeby
innych, duzej odpowiedzialnosci oraz bardzo dobrej komunikacji.

Zajecia na podstawie: http://xn--wd-xva.pl/node/318

* obejrzyj film: 3 kroki do super
przyjazni: https://www.youtube.com/watch?v=NgRFXufq6kM

TECHNIKA
Temat: Sprawdz, co jesz.

Zapoznaj sie z tematem z podrecznika na stronie 68-70.

Odpowiedz na pytanie:
Czym Twoim zdaniem powinna sie charakteryzowac zdrowa zywnos¢?

Odpowiedz zapisz w zeszycie w formie notatki (5-7 zdan).

Notatke w formie zdjecia przeslij na maila.

Wskazane przez nauczyciela zadania w formie zdjecia wyslij na adres
szkolalrudnik@gmail.com:

e tytut wiadomosci: 5b technika
e W tresci wiadomosci wpisz swoje imie i nazwisko, Sprawdz , co jesz.

JEZYK POLSKI
Temat: Pisownia nie z réznymi czeSciami mowy- przypomnienie i uzupetnienie wiadomosci.

1.Przypomnij sobie zasady pisowni nie z roznymi cze$ciami mowy(Przypomnienie str.280
podr.)

2.Uzupetnij tekst przeczeniem nie(éw.1 str.280).

3.Zapoznaj sie z pisownig przeczenia nie z przymiotnikami i przystdwkami w stopniu wyzszym
i najwyzszym, z przystdwkami niepochodzgcymi od przymiotnikéw oraz z liczebnikami(Nowa
wiadomos¢ str.281).

4.Zapisz przeczenie nie z roznymi czesciami mowy(¢wicz.4 str.281 podr.)


http://wdż.pl/node/318
https://www.youtube.com/watch?v=NqRFXufq6kM
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5.Wykonaj éw.1,2,3 i 6 z zeszytu éwiczen gramatycznych .ze str.82,83,84.Tym razem zadan
nie odsytaj.



