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KLASA  7B 

JĘZYK  POLSKI 

Kochani uczniowie, 

przed nami kolejny tydzień nauki zdalnej. Do tej pory utrwalaliśmy materiał. W tym tygodniu wybrałam dla Was 3 

lekcje z 5.   

Będzie to kontynuacja tematu związanego ze zdaniami oraz z przecinkiem w wypowiedzeniu złożonym. 

Każdy z Was może zalogować się na stronie Nowej Ery i uzyskać do nich bezpłatny dostęp. Skorzystajcie z poniższego 

linku:  

https://www.nowaera.pl/naukazdalna? 

utm_source=SARE&utm_medium=email&utm_campaign=SP_NaukaZdalna 

 

https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-

v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b

8e55ce42efa12e50e4f6e92ced 

Temat: Rodzaje zdań złożonych. 

1. Zapoznajcie się z tabelą „Nowa wiadomość”, która w rzeczywistości nie jest już dla Was nowa strona 195, 

197 podręcznik. 

2. Wykonajcie w zeszycie wykresy zdań. 

Pada deszcz i wieje wiatr. 

Pojadę nad morze albo zostanę w domu. 

Jest ładna pogoda, więc pójdę na spacer. 

Ania zrobiła zadanie, ale zapomniała zeszytu. 

Jestem zadowolona, bo dobrze napisałam sprawdzian. 

Chociaż jest zimno, pójdę na spacer. 

Wykresy zdań będą podlegać ocenie. Zadanie proszę przesłać na e-mail: psp.klasa7b@wp.pl 

https://www.youtube.com/watch?v=0i8aBMSPaNk 

Temat: Interpunkcja, rzecz jasna… 

1. Przeczytajcie w podręczniku tekst z zadania na rozgrzewkę – str. 199. 

2. Zapoznajcie się z tabelą „Nowa wiadomość”, która nie jest dla Was nowa – str. 199. 

3. Wykonajcie w zeszycie pisemnie zadanie 3 ze strony 200 oraz z zeszytu ćwiczeń zadanie 1-4, strona 80-81. 

Nie ma dużo dopisania. 

Zadania z ćwiczeń prześlijcie na e-maila tylko do sprawdzenia. 

Temat: Utrwalenie wiadomości o zdaniu złożonym. 

1. Przypomnienie wiadomości strona 202. 

2. Ćwiczenie 10,strona 204 

https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://www.youtube.com/watch?v=0i8aBMSPaNk
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https://epodreczniki.pl/a/zdanie-zlozone-wspolrzednie-a-zdania-zlozone-podrzednie/D15NBNgNG 

Powodzenia 

Pozdrawiam Was i życzę dużo zdrowia. Edyta Szymczyna-Zima 

MATEMATYKA 

1. Wykonaj zadania z podręcznika str.214/10, 11. Prześlij na adres info5b@interia.pl do 3.04.20. 

Podpisz się: imię, nazwisko, klasa (najlepiej w temacie wiadomości). Zadbaj o to by wysłane 

rozwiązanie było czytelne. Zadania te będę oceniać. 

2. Zapisz w zeszycie temat: Rozwiązywanie równań. 

Zrób notatkę w zeszycie zgodnie z załącznikami. Rozwiąż w zeszycie analogicznie równania z 

podręcznika  str .195/10 (a,f - zrobiłam), 12 (bez a), 13 (a,d - zrobiłam). 

JĘZYK ANGIELSKI 

Grupa p. K.Majchrzak 

Bardzo proszę, żeby zapoznać się ze słówkami z rozdziału 5 (podręcznik str. 56 - słówka w fioletowej ramce). 

Przepiszcie proszę słówka do zeszytu w formie słowniczka (słówko plus tłumaczenie) tak jak zawsze to robiliśmy na 

początku rozdziału - tłumaczenia są w słowniczku na str. 67 w podręczniku). W zeszycie ćwiczeń zróbcie zad. Recycle, 

1,2 str. 38. 

Załączam też plik z wytłumaczeniem czasu past continuous - zapoznajcie się z nim i spróbujcie zrobić zad. 1,3 (2 i 4 

dla chętnych) str. 39 w ćwiczeniach oraz zad. 2,3 str. 58 w podręczniku. 

Oceniać będę zadania, które są obowiązkowe dla wszystkich, ale zachęcam do wykonywania zadań dodatkowych. 

Odpowiedzi można wysyłać w formie zdjęć lub dokumentów tekstowych na mojego maila:  

katarzyna.anna.majchrzak@gmail.com do końca tygodnia. 

Bedę odsyłała informację zwrotną co jest dobrze, a nad czym trzeba jeszcze popracować, a oceny będziecie dostawać 

za systematyczną pracę po większej części materiału (2 tyg). 

Dla klasy 7 b utworzyłam klasę w aplikacji Quizlet - będę tam wrzucała zadania utwalające nowe słownictwo. Bardzo 

zachęcam do utworzenia konta i korzystania z tych ćwiczeń - można utrwalić wymowę, poćwiczyć pisownię i 

rozumienie słówek, a ja będę widziała Waszą pracę i postępy - link dla Waszej klasy 

https://quizlet.com/join/E7rYsN25n  Jak utworzycie konto będziecie członkiem klasy i będziecie mieć dostęp do 

udostępnianych przeze mnie zadań. Proszę tworzyć nazwy z imieniem oraz nazwiskiem. 

Grupa p. K. Król 

Drodzy uczniowie 

W tym tygodniu wracamy tworzenia i stosowania czasu Past Continuous (materiał z 1 tygodnia). Jest to łatwy czas, 

bardzo podobny w formie do Present Continuous, więc myślę, że nie będziecie mieli z nim problemu.  

1. Wróćcie do materiałów, które wysłałam Wam w 1 tygodniu i dla utrwalenia, obejrzyjcie sobie ten film 

(spodoba Wam się sposób tłumaczenia tego nauczyciela): 

https://www.youtube.com/watch?v=N0Zoay491d0 

2. Wykonajcie zadania gramatyczne z ćwiczeń: 

- str. 39 (cała) – zdania twierdzące i przeczące (w zad. 2 pamiętajcie, aby czasowniki wstawić w odpowiedniej 

formie) 

mailto:katarzyna.anna.majchrzak@gmail.com
https://quizlet.com/join/E7rYsN25n
https://www.youtube.com/watch?v=N0Zoay491d0
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- str. 41 zad. 1, 2 – zdania pytające  

Wykonajcie zdjęcia obu stron i wyślijcie do mnie na adres krolkatarzyna02@gmail.com do poniedziałku 6.04 

(im szybciej, tym lepiej). Nie będę oceniać tych zadań, ale chcę sprawdzić, jak dajecie sobie radę. Każdemu 

napiszę informację zwrotną. Pamiętajcie, aby czytelnie pisać! 

3. Sprawdź się w 2 testach online na stronie www.testyourenglish.pl 

http://testyourenglish.pl/Test/25/past-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie 

http://testyourenglish.pl/Test/21/present-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie-cz-2 

Można tam ćwiczyć również inne konstrukcje gramatyczne i słownictwo. 

Wykonajcie także zadania związane z czytaniem ze zrozumieniem w podręczniku na str.57: 

1. Przeczytaj 3 teksty. 

2. Połącz je z odpowiednimi obrazkami. 

3. Zad. 3 – odpowiedz na pytania w zeszycie 

4. Wybierz jeden tekst i przetłumacz go w zeszycie na język polski (Ufam wam, że zrobicie to samodzielnie lub z 

niewielką pomocą słownika) 

 

W razie pytań czy wątpliwości proszę śmiało do mnie pisać (krolkatarzyna02@gmail.com lub e-dziennik) 

JĘZYK NIEMIECKI – dla zainteresowanych 

Nowy materiał i zadania do nauki zdalnej 

W oparciu o podręcznik  i ćwiczenia (kto ma)/skany ćwiczeń Magnet smart 1 przygotowałam wam nowy materiał do 

przerobienia. Wskażę wam najważniejsze słówka/zwroty do tematu, które należy zapamiętać oraz zadania, które 

macie zrobić. Niektóre zadania będą podlegały ocenie i te zadania obowiązkowo i terminowo odsyłacie mi  na adres 

e-mail: kinderbernadeta@gmail.com 

Notatka do zeszyta: 

Thema: Meine Freunde 

Zapisać nowe słówka: 

der beste Freund – najlepszy przyjaciel           die beste Freundin – najlepsza przyjaciółka 

Podręcznik 

Zad. 1b/str. 58  - słuchanie / kto nie ma płyty, wchodzi na stronę www.chmura.klett.pl, wybiera j. niemiecki, 

następnie trzeba wybrać nasz podręcznik, a potem  Lektion 4 i CD39.  

Zad. 2a/str. 59 -  czytanie / nowe słówka/zwroty proszę poszukać w słowniczku w podręczniku na str. 64, zapisać je 

do zeszyta i przetłumaczyć sobie. 

Zad 2b/ str. 59 – czytanie / pisanie Proszę przerysować sobie tabelkę do zeszyta i uzupełnić informacje. To zadanie 

proszę wykonać starannie,  podlega ocenie! 

Zad. 3a/str.60 – słuchanie 

mailto:krolkatarzyna02@gmail.com
http://testyourenglish.pl/Test/25/past-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie
http://testyourenglish.pl/Test/21/present-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie-cz-2
mailto:krolkatarzyna02@gmail.com
mailto:kinderbernadeta@gmail.com
http://www.chmura.klett.pl/
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Zad. 3b/str. 60 – zapisać cechy charakteru zgodnie z poleceniem, nowe słówka znajdziecie na str. 64 pod tematem 

Charakteryzowanie innych osób 

Zad. 1/str.68, podlega ocenie! 

Zad 4/str.60 – Napiszcie 2 zdania w zeszycie, podaj cechy charakteru twojego przyjaciela :   

Mein bester Freund ist ……… .  Meine beste Freundin ist …….. . 

Karta pracy – Das ist meine Familie – jako podsumowanie rozdziału 3 / Podlega ocenie!  

Zadania proszę zrobić do 06.04.2020r., odesłać możecie do sprawdzenia wszystkie zadania, ale obowiązkowo i 

terminowo te, które podlegają  ocenie. Viel Spaβ  Viele Grüβe 

JĘZYK FRANCUSKI– dla zainteresowanych 

Utrwalanie odmiany czasownika aller, zapoznanie się z formami ściągniętymi rodzajników str.75 w podręczniki, 

ćw. 2.str.75, ćw.5 str.77. 

Napiszcie proszę na ocenę charakterystykę postaci z uwzględnieniem wyglądu zewnętrznego, cech charakteru, 

wieku, narodowości itp. Prace proszę przesłać na mój adres do 3 kwietnia. 

JĘZYK ROSYJSKI– dla zainteresowanych 

1.Zapoznaj się z materiałem dotyczącym Rosji – podręcznik str. 66-67. Zrób notatkę w zeszycie. 

2. W zeszycie zrób pisemnie (poćwiczysz  pisanie po rosyjsku), ćw.1 str.55 (podręcznik). 

HISTORIA  

Moi drodzy uczniowie kl. VIIb. To już nasze trzecie spotkanie. Mam nadzieję, że wykonaliście w zeszycie zadania 

dotyczące charakterystyki  Powstania Listopadowego .  XIX – wieczne powstania narodowe były zgodne z duchem 

romantyzmu. 

Aktualnie przypomnimy sobie  wiadomości o tym ciekawym okresie w literaturze i w sztuce, a także poznamy bliżej 

polskich twórców . 

Temat : Wielkie postacie polskiego romantyzmu . 

I/Przypomnij sobie  informacje w podręczniku o kulturze polskiej w okresie romantyzmu (str.70-71 i 73). 

II/Napisz w zeszycie notatkę o Fryderyku Chopinie, uzupełniając luki w tekście  ( w oparciu o materiały i film ):  

link do strony - interaktywny quiz o Fryderyku Chopinie: http://platforma.historiadlapolonii.pl/lessons/hzd/79/1 

Fryderyk Chopin, wybitny polski ..............................., urodził się w 1810 roku w Żelazowej Woli. Dzieciństwo i 

młodość spędził w ....................... . Bardzo szybko okazało się, że młody Fryderyk obdarzony jest niezwykłym 

talentem ....................... . Pierwsze utwory skomponował jeszcze nim skończył siedem lat! W 1830 roku wyruszył na 

międzynarodowe .................. Wkrótce potem wybuchło powstanie ..................................Fryderyk Chopin chciał w 

nim walczyć, jednak przyjaciele odwiedli go od tego pomysłu. Ostatecznie kompozytor nigdy nie wrócił do kraju i na 

stałe osiadł w ..................., gdzie zmarł w skutek choroby w 1849 roku. 
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2/Wymień innych wielkich twórców okresu romantyzmu :……………………………..………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3/ W czasie Wiosny Ludów w 1848r.  Adam Mickiewicz utworzył Legiony . Zamień datę na wiek ………………………………  

Następnie zapisz ją cyfrą  rzymską …………………………………….. 

np. : 1772r. - MDCCLXXII 

*III/ W wykonaniu zadania pomogą Ci film na ten temat ; 

link do filmu o Adamie Mickiewiczu- https://docwiczenia.pl/kod/H7X7QH 

link do filmu o Fryderyku Chopinie- http://platforma.historiadlapolonii.pl/upload/images/l79/chopin.mp4 

, a także ćwiczenia o Chopinie (załączona karta pracy do filmu) ; 

interaktywny quiz o Fryderyku Chopinie: link do strony - http://platforma.historiadlapolonii.pl/lessons/hzd/79/1 

link do strony - https://epodreczniki.pl/a/na-paryskim-bruku-i-nie-tylko---kultura-polska-xix-wieku-na-

emigracji/DuBVWCSTK: ćw. 3 i 6  

https://epodreczniki.pl/a/na-europejskich-salonach-wielka-emigracja/DAqlAIALz :ćw.4 (puzzle) 

* Zadanie dla chętnych 

BIOLOGIA 

1. Temat: Higiena i choroby układu wydalniczego  

W zeszycie opracuj notatkę zawierającą punkty: 

1. Jak dbać o układ wydalniczy? 

2. Choroby układu wydalniczego. 

Dowiedz się ze s. 160 jakie elementy zawiera wynik analizy moczu i na co mogą wskazywać nieprawidłowe wskaźniki. 

  

2. Temat: Podsumowanie wiadomości o układzie wydalniczym 

Na stronie https://padlet.com/izabela_burdziag/2zlmep9wvh2x znajdziesz informacje dotyczące układu 

wydalniczego oraz zadania do wykonania. Można je zrobić w zeszycie. 

Znajdzie się tam formularz MS Forms do zrobienia i wysłania. Formularz można wypełnić tylko raz  

i powinien otworzyć się w przeglądarce bez konieczności instalacji i logowania się do MS Office. 

  

Skrzynka kontaktowa do przesyłania prac ( zdjęcia, skany, załączniki ) : 

VII a biologiaz7a@gmail.com 

VII b biologiaz7b@gmail.com 

 

GEOGRAFIA 

Lekcja 1 – temat „Zmiany liczby ludności Polski i Europy - ćwiczenia” 

Na dzisiejszej lekcji, powtórzysz tematy z poprzedniego tygodnia. Wykonaj kartę pracy Zmiany liczby ludności w 

Polsce i Europie na ocenę. Wypełnioną kartę pracy (zdjęcie, scan, plik) prześlij mi na adres ewakit1977@gmail.com 

do poniedziałku 6 kwietnia . Wypełniając kartę pracy korzystaj ze stron: www.worldometers.info/pl    Powodzenia! 

Lekcja 2 – temat „Rozmieszczenie ludności Polski i jego przyczyny”. 

https://docwiczenia.pl/kod/H7X7QH
https://epodreczniki.pl/a/na-europejskich-salonach-wielka-emigracja/DAqlAIALz
https://padlet.com/izabela_burdziag/2zlmep9wvh2x
https://poczta.o2.pl/d/
https://poczta.o2.pl/d/
mailto:ewakit1977@gmail.com
http://www.worldometers.info/pl
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Zapoznaj się z tematem lekcji  „Rozmieszczenie ludności Polski i jego przyczyny”- otwórz podaną stronę e-

podręcznika: https://epodreczniki.pl/b/rozmieszczenie-ludnosci-polski-i-jego-przyczyny/P12HUCLtM , wejdź w trzy 

zakładki:  1.Wprowadzenie,  2.Film,   

3. Interaktywne ćwiczenia multimedialne. 

Następnie zapisz temat w zeszycie i na podstawie podręcznika planeta nowa 7 s.95 – 96, napisz dlaczego czynniki 

społeczno – ekonomiczne w coraz większym stopniu decydują  

o poziomie zaludnienia danego obszaru.   Powodzenia! 

FIZYKA 

W tym tygodniu temat: Ruch jednostajny prostoliniowy- utrwalenie wiadomości. 

W poprzednim tygodniu ćwiczyliśmy rysowanie wykresów w ruchu jednostajnym  prostoliniowym.  Wysłałam do was 
kartę pracy- mam nadzieję, że nie była zbyt trudna, gdyż nie otrzymałam od was żadnych zapytań.  

W tym tygodniu podsumowujemy ten ruch. Otrzymujecie w tym tygodniu do zrobienia kartę pracy z ruchu 
jednostajnego prostoliniowego.  

Karta jest obowiązkowa dla wszystkich. Proszę ją wypełnić i odesłać do mnie na podany adres 
zpap.oo.19@gmail.com . 

Kartę należy odesłać do piątku 3.04 ( możecie ją wypełnić komputerowo lub wydrukować albo przepisać ( uzupełnić) 
i wysłać zdjęcie. Oceniamy się według zasady podanej w PO na początku roku. 

Karta pracy jest w załączniku dla klas 7, zanim wypełnicie kartę pracy przeczytajcie informacje, które powinny wam 
uporządkować wiedzę o ruchu jednostajnym ( umieściłam je pod kartą pracy). 

Miłej pracy i zdrowia życzę Elżbieta Suchińska.                         

CHEMIA 

Dział: Woda i roztwory wodne. 

Temat: Woda właściwości i jej rola w przyrodzie. 

Dzielicie się na grupy 3-4 osobowe. Wybieracie lidera grupy. Proszę do wtorku tj. 31.03 przesłać do mnie propozycje 

utworzonych grup. Przydzielę zagadnienia do opracowania. Proponuję wykonanie w programie Power Point, około 4 

slajdy w tym tytuł. Opracowanie na zasadzie mapy myśli, więcej obrazków, bez długich treści.  

Proponowana literatura: 

Podręcznik chemia Nowa Era dla klasy 7 str. 160 

e-podręczniki https://epodreczniki.pl/a/woda-i-jej-rola-w-przyrodzie/DAwb5tSIZ 

https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-

okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html 

Temat: Woda jako rozpuszczalnik. 

Na podstawie filmu https://www.youtube.com/watch?v=vZzrLm5f4vM rozwiązać ćwiczenia: 

https://drive.google.com/open?id=1e37JB-wUS31ReysvKrSK28G4Bh7t19cq 

https://epodreczniki.pl/b/rozmieszczenie-ludnosci-polski-i-jego-przyczyny/P12HUCLtM
mailto:zpap.oo.19@gmail.com
https://epodreczniki.pl/a/woda-i-jej-rola-w-przyrodzie/DAwb5tSIZ
https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html
https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html
https://www.youtube.com/watch?v=vZzrLm5f4vM
https://drive.google.com/open?id=1e37JB-wUS31ReysvKrSK28G4Bh7t19cq
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W domu proszę zrobić doświadczenie. 

Potrzebujesz: dwie butelki szklane np. po Kubusiu, barwnik do jajek, ciepłą i zimną wodę. Doświadczenie 

przeprowadź w zlewie lub misce. 

1. Do jednej z butelek nalewasz wodę zimną. Do drugiej ciepłą, (uważaj nie poparz się) i dodajesz barwnik. 

Mieszasz, żeby barwnik rozpuścił się w wodzie. Na wylot szyjki w butelce 2 kładziesz kartkę przewracasz do 

góry dnem i ustawiasz na butelce z zimna wodą. Kartkę rozdzielająca butelki wyciągasz. Obserwuj co się 

dzieje. 

2. Teraz stawiasz butelkę z ciepłą wodą, a do zimnej dodajesz barwnik. Butelkę z zimna wodą i barwnikiem 

stawiasz do góry nogami nad butelką z ciepłą wodą. Co teraz obserwujesz? 

Możesz postawić wstępną hipotezę zanim przeprowadzisz doświadczenie, co się wydarzy, jaki będzie efekt 

doświadczenia. 

Obserwacje zapisz w zeszycie. Rysunek. 

Spróbuj sformułować wnioski.  

Mój mail i strona padleta nadal aktualne. 

Dziękuję za przesłane mi zadania oraz rozwiązania zadań na platformie LearningApps. Będą one ocenione. Zadania z 

trzeciego tygodnia zdalnego nauczania są już obowiązkowe.  

MUZYKA 

Witajcie, 

chciałbym abyście posłuchali ze mną jeden z najsłynniejszych utworów muzyki poważnej, Maurice Ravel "Bolero". 

O tym kompozytorze na pewno czytaliście wgłębiając się w poprzednim tygodniu w epokę impresjonizmu.  

Jest to utworów niesamowity w swej prostocie, a dodatkowo posiadający niezwykły ładunek emocjonalny. 

Posłuchajcie go uważnie, najlepiej na słuchawkach, robi niesamowite wrażenie:) 

Jestem przekonana że potraficie nazwać każdy z grających instrumentów...prawda? Przyjrzyjcie się również pracy 

orkiestry i dyrygenta.  

Miłych wrażeń.  Pozdrawiam serdecznie . Małgorzata Łyko-Szczygieł  

PLASTYKA 

Dokończ pracę zadaną w minionym tygodniu : 

 Kolaż na jeden z trzech tematów: 

1. CZŁOWIEK 

2. CHAOS 

3. NADZIEJA 

Zdjęcia prac proszę wysyłać na adres katarzyna.miernicka@interia.pl do dnia 03.04.2020.  

Proszę byście w opisie – obok imienia, nazwiska i klasy napisali temat pracy, który wybraliście. 

mailto:katarzyna.miernicka@interia.pl
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Jeżeli masz taką możliwość, to obejrzyj proszę najpiękniejsze współczesne rzeźby świata: 

https://kukulturze.pl/najpiekniejsze-wspolczesne-rzezby-z-calego-swiata/ 

https://kukulturze.pl/najpiekniejsze-wspolczesne-rzezby-z-calego-swiata-cz-ii/ 

INFORMATYKA 

Internet jako źródło informacji – fakenewsy 

Proszę zrobić notatkę w zeszycie lub na kartce na temat "fakenews" 

https://www.press.pl/magazyn-press/artykul/55061,krotki-przewodnik-po-fake-newsach 

 

RELIGIA 

Dzień dobry, 

W związku z nadchodzącą 15 rocznicą śmierci św.Jana Pawła II proszę o obejrzenie prezentacji.  

Jako zadanie proszę o sporządzenie krótkiej notatki w zeszycie na temat życia św.Jana Pawła II, zrobienie 

zdjęcia  i przesłanie  na adres email adriana.misztela@onet.pl. Notatka będzie oceniana. Proszę podać imię, 

nazwisko i klasę. 

Pozdrawiam,  

Adriana Misztela 

WYCHOWANIE FIZYCZNE 

Zadanie 1 

Dzienniczek aktywności. Przygotuj swój własny tygodniowy zestaw ćwiczeń. Cztery dziennie, tak aby w danym dniu 

się nie powielały. Uzupełnij ilość powtórzeń oraz serie wykonanego ćwiczenia - patrz przykład. Dostosuj ilość 

powtórzeń i serii do swojego wieku (i możliwości) .   

Zalecana ilość powtórzeń i serii:  min. 8 – max. 30 / min. 2 – max. 5-6 

Przykład: 

Ćw. 1 pajacyki 5x/2 co oznacza, że wykonasz 5 pajacyków, odpoczniesz chwilkę i wykonasz ponownie 5 pajacyków, 

czyli zrobiłeś w sumie dwie serie tego ćwiczenia ;) 

Pamiętaj!!! 

Przed każdym treningiem ważna jest rozgrzewka. Kilka ćwiczeń, które pamiętasz ze szkoły. Zwracaj uwagę na 

prawidłową technikę wykonywanych ćwiczeń. 

Zadanie 2 

Zasady zdrowego odżywiania - Opisz twój dzienny zestaw żywieniowy i  wskaż jego walory zdrowotne. 

Bogata baza ćwiczeń (link) do wykonywania w domowym zaciszu z oporem własnego ciała. Dla młodych i starszych o 

różnym poziomie zaawansowania. Różne formy i metody treningowe: wzmacniające, rozciągające, kondycyjne czy 

https://www.press.pl/magazyn-press/artykul/55061,krotki-przewodnik-po-fake-newsach
https://poczta.o2.pl/d/
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mentalne.  

 

https://www.youtube.com/watch?v=7o39NrSwfb8 

https://www.youtube.com/watch?v=dJlFmxiL11s 

https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o 

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

https://www.youtube.com/watch?v=4YpYxExBmuU 

https://www.youtube.com/watch?v=CI3o5FYbtOo 

https://www.youtube.com/watch?v=RN_4dxMxZBc 

https://www.youtube.com/watch?v=5v1wqxnrmrk 

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=RDQmnzuE2q4 

https://www.youtube.com/watch?v=JHBLwB3hh9A 

https://www.youtube.com/watch?v=AjwaAdncNb4 

https://www.youtube.com/watch?v=IXi8idSQyE8 

https://www.youtube.com/watch?v=PBHnN3gQvoM 

https://www.youtube.com/watch?v=aiOJBiw0Kk0 

https://www.youtube.com/watch?v=1r3_BQK27cc 

https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c 

https://www.youtube.com/watch?v=W4eKVKwf3rQ 

https://www.youtube.com/watch?v=t5Xyb2h_KHo 
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